LOSGELASSENHEIT

Im Gleichgewicht zu sein fihlt sich in allen Lebenslagen gut und leicht an. Ein schénes Ziel mit
einem noch schoneren Geflihl dahinter. Balance ist auch die Grundvoraussetzung fir die von

uns Reitern so ersehnte Losgelassenheit des Pferdes. DQHA Professional Horsewoman und
Mentaltrainerin Gabi Kelch erldutert die Zusammenhange.
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Mit diesen
Ubungen die

des

Pferdes erreichen.
Foto: Mauser
Tierfotografie



praXiS" UBUNGEN FiUR
Tipp

Konterschulterherein — Volte -
vorwarts-seitwarts - Handwechsel

e P | i) =7

o
AuBen-
Ganze Bahn im Schritt auf der rechten Hand reiten. Ende der kurzen stellung / /
Seite etwas friiher auf die lange Seite abbiegen (2. oder 3. Hufschlag)
und im Konterschulterherein bis zur Mitte der langen Seite reiten, also N
. . . . AuBen- 4
die Vorhand des Pferdes mit dem rechten, am Hals angelegten Ziigel um eine stellung ~ 4

Spur nach auBen fiihren. Der linke Schenkel treibt das Pferd kurz hinter dem ~
Gurt in Bewegungsrichtung. Der rechte Schenkel liegt verwahrend etwa zwei ~
Handbreit hinter dem Gurt. Etwa Mitte der langen Seite auf eine 10 m-Volte ~
nach rechts abbiegen. Das Pferd wird dafiir nach rechts abgewendet, leicht

nach rechts gestellt und gebogen, der Reiter muss sich dafiir im Becken und Aus dem Zirkel
Oberkorper etwas nach rechts drehen, seine Schenkel umlegen. Kurz bevor sich

die Volte wieder schlieBt, wird das Pferd leicht nach auBen (hier nach links) wechseln
gestellt und bis zur Mittellinie vorwarts-seitwarts verschoben. Auf der Mittel-
linie bleiben, bis die kurze Seite erreicht wird und einen Handwechsel nach
links reiten. Durch den Wechsel von Ubertreten und Biegung muss das Pferd
standig sein Gewicht von einer Korperseite auf die andere verlagern. Auch der
Reiter muss bei jeder neuen Lektion Gewicht, Schenkel und Oberkdrperposition
neu organisieren. Auch er ist standig in Bewegung, muss sich immer neu
ausbalancieren.

4 .
SW nach

‘ rechts

Bei X ein Pylonentor so auf-
stellen, dass man auf der Zirkel-
linie durchreiten kann. Abstand
ca.2m.

Aus dem Zirkel wechseln
mit Schenkelweichen

Im Schritt linke Hand auf dem Zirkel
reiten. Ca. 5 m vor dem Pylonentor lasst man
das Pferd gerade anhalten, stellt es leicht nach

1. Auf dem unteren Zirkel
rechte Hand reiten.

Diese Ubung sollte — wie immer — zuerst im Schritt geritten werden, bis sie fiir

rst wenn man — in welchem Bezug auch immer -

in Balance kommt, kann man loslassen und alles

flief3t wie von selbst, ohne Widerstand. In Bezug
auf die Zusammenarbeit mit Pferden werfen wir einen
Blick auf das korperliche und psychische oder mentale
Gleichgewicht.

Wie so oft, gibt es auch hier keinen allwissenden Tipp,
der nach kurzer Zeit bereits zum Ziel fiihrt. Jedes Pferd
und jeder Mensch hat anatomische und innere Vorausset-
zungen, die wir als Grundlage festhalten und annehmen
sollten.

Muskelsteifheit im Reiterkorper 15st z. B. Steifheit in
denjenigen Muskeln des Pferdekorpers aus, die in direktem
Kontakt zu den steifen Reitermuskeln stehen. Ein nicht
ausbalancierter Sitz verteilt das Gewicht ungleichmiflig
auf dem Pferderiicken, wodurch das Pferd aus dem Gleich-
gewicht gebracht wird. Es spannt verschiedene Muskeln an,
um sich zu stabilisieren und das Ungleichgewicht auszu-
gleichen, damit es nicht umfillt. Den Reiter wiederum
zwingt sein nicht ausbalancierter Sitz, sich mit den Hianden
und Beinen festzuhalten, damit er nicht herunterfillt. Ein
Kreislauf, der nur unterbrochen werden kann, wenn der
Reiter bereit ist, an seinem Sitz, der generellen Korper-
wahrnehmung, -koordination, -beweglichkeit und einer
gewissen korperlichen Fitness zu arbeiten.

Ohne genug eigene Korperspannung, ohne genug
Korperbewusstsein und Balance ist man nicht in der Lage,
ein Pferd am losen Ziigel verniinftig iiber den Riicken zu
reiten. Nur wer selbst ausbalanciert und in der Lage ist, die
Korperspannung effektiv und bewusst einzusetzen, kann
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D e R = Pferd und Reiter klar und verstandlich ist. Eine mogliche Steigerung besteht rechts und l4sst es vom rechten, leicht zuriick-
Balance ist ein Zusammenspiel von Kérperwahrnehmung, Koordination Zirkel und Volten, im steten Handwechsel geritten, sind Elemente fiir ein auf darin, alles im Trab zu reiten oder Ubergénge einzubauen. gelegten Scht.enkel auf einer Linie nach links 2. Im letzten Viertel des
und Beweglichkeit und kann durch gezielte Ubungen verbessert werden. Balance und Losgelassenheit ausgerichtetes Training. Fotos: Mauser Tierfotografie Konterschulterherein Schritt, Volte Trab, vorwarts-seitwérts Schritt, Handwechsel tbertreten, bis man links am Pylonentor el A Ra

geradeaus vorbeireiten kann. Jetzt aus dem
Zirkel wechseln. Durch das Ubertreten lassen
bringt man das Pferd dazu, erst sein Gewicht
auf die linke Korperhalfte zu nehmen, bevor
man es in die neue Richtung nach rechts ab-
biegt. Der Reiter muss zum Ubertreten lassen

Trab usw. stellung nach links, dabei wird

das Genick leicht angehoben.
Konterschulterherein Trab, Volte Galopp, vorwarts-seitwarts Trab, HW usw.
3. Vor den Pylonen, die bei X

Konterschulterherein Trab, Volte Galopp, vorwarts-seitwarts Galopp, Trab Hand- ein Tor bilden, Schenkelwei-

ein entsprechend ausgebildetes Pferd allein iiber Sitz und

. . wechsel usw. ; . . . . i .
Bein am losen Ziigel reiten. sein Gewicht leicht nach links nehmen, beim ::hen Sa_;h l:e?hts (Linksstel

Eine ausgekliigelte muskuldre Koordination ist nétig, P Handwechsel wieder leicht nach rechts und ung beibehalten).

: : : seine Schenkel umlegen. Genau gegengleich
um als Reiter losgelassen auf dem Pferd zu sitzen. Hier Konterschulterherein — Volte : B e 4. Zwischen den Pylonen an X
. . . . A reitet man die Ubung auf der rechten Hand. A
empfehlen sich mentale und korperliche Ubungen, mit auf den Linkszirkel wechseln
denen das Halten des Gleichgewichts und auch der Gleich- r: ....... S R R 1. Auf der_ re_chten Hand an der _ Filr Fortgeschrittene: Nach dem Verschieben un_d die_Ubung zur anderen
gewichtssinn trainiert werden. Es geht in diesen Ubungen i langen Seite ins Konterschulterherein nicht aus dem Zirkel wechseln, sondern auf Seite wiederholen.
darum, die Tiefenmuskulatur von Rumpf und Riicken zu v gehen. eine 10m-Volte um die rechte Pylone wechseln, Fiir Fortgeschrittene:

ivi 4 i die bei X, also genau zwischen den Pylonen, T
aktivieren und zu starl.<en..Als Nebeneffekt we.rden dabei v 2. Bei B eine Volte nach rechts anal DeEmad: gZirkeI adifs weiterreityen Biese Vor dem Wechsel auf den lin-
Korperhaltung, Koordination und Konzentration verbessert. V ey Ubung.] ein paar Mal wiederholen Haber.l Reiter ken Zirkel eine 10-m-Volte auf

(] i 1 di k- R vorwarts-seitwarts N o i
Solche Ubungen ﬁgden sich b.el d}versen Gymnastlk i . . _ und Pferd den Ablauf verinnerlicht, kann das der rechten Hand reiten, dann
Angeboten, Yoga, Pilates, Thai Chi oder dhnlichen 3. Wlsder bgl B"angekomr_nen im Verschieben im Schritt, Trab und Galopp aus auf den Linkszirkel wechseln.
Sporteinheiten, sodass jeder Reiter das passende Angebot Vorwarts-Seitwarts zur Mittellinie der Bewegung heraus geritten werden, also
wihlen kann. B f'te" und ab da gerade weiter bis ohne davor anzuhalten. Reitet man die Ubung
Wer die Moglichkeit hat und sowohl auf ein entspre- "l ' :jm GPaf|Ozp. kalr)m. ;(]g na‘cthlstlld(;m%?.standd
. . . . olte ) o es Pferdes — bei X ein einfacher oder fliegender
chendes Pferd zugreifen kanr’l als aucb einen Trau'ler n_ut Q rechts 4. Handwec_hsgl bei A auf die _Ilnke o e e )
geschultem Auge hat, kann sich auf eine Longeneinheit N Hand und die Ubung auf der linken
oder Unterrichtsstunde mit Sitzschulung einlassen. Sich N Hand wiederholen.
nur auf den eigenen Korper zu konzentrieren hilft, den N )
. . . Konter-Schulterherein
Fokus auf einzelne Korperteile zu lenken und hinzuspiiren. AN
Gezielt Muskelgruppen anzuspannen und zu entspannen N E
und so den Effekt beim Pferd zu spiiren. \ We Ste rn ba U C h g U rte 7 =y
7 "
. o : i D-cuEY®
: « orthopadischer Hohlfaserflor
Mentaltraining ] £0r optimele st ¢4
L Tmeeceiiiiniiniaane - ) Polsterung kein Hitzestau

Das mentale GleiCthWiCht kommt ergéinzend hinzu. « passt sich der Anatomie des

. . . . - Pferdes automatisch an
Es ist immer leicht gesagt und man kann es oft schon nicht Eigene Ubungen bk Bl
mehr hor?n. Aber ja, es ist von grofter Bec.leutung, it Ich méchte alle einladen, sich durch Kombinieren verschiedener Lektionen, Huf- - s
welcher Einstellung und welchem z'gedaflkhchem Fokus wir schlagfiguren und Ubergéingen eigene Ubungen zu erarbeiten. Ziel ist es, dass 8 weich und anschm'legsam
zu unserem Pferd kommen. Habe ich ein Problem und Pferd und Reiter gleichermaBen durch viele Wechsel der Kérperpositionen eine (1 bl b1 o
meine Gedanken kreisen tiglich mehr und mehr darum, verbesserte Balance erreichen. Wer Lust auf mehr Leichtigkeit hat, sollte hier

: 5 5 fres : : ) ansetzen. Loslassen ist ein tolles Gefiihl! Jede Trainingseinheit ist eine Méglich- SEks cefon gy g
wird es grofler und grofer. Hilfreicher ist es, sich auf eine i : - : 0700 77 071-300/-500 (Fax)
keit, etwas zu verandern! service-team@medi-cheval.de

Losung zu konzentrieren und etwas zu verindern. Wenn
wir mit unserem Pferd eine schone Zeit — Reiteinheit — Viel SpaB beim Ausprobieren!

www.medi<heval.de
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Das Beste
fur‘s Pferd!

Premium Hersteller von
Lammfell-Produkten seit 1867

PraxisS- FIT FUR DEN RITT?
Tipp

Um balanciert auf unserem Vierbeiner sitzen zu kdnnen, mussen wir als Reiter
selbst im Gleichgewicht sein. Zur Verbesserung unserer Balance und fiir ein
stabiles Gleichgewicht eignen sich verschiedene Balance-Trainer. Bereits beim
taglichen Zahneputzen kann man im Prinzip etwas fiir das nachste Training auf
und mit dem Pferd tun.

MATTES

Reiter und Pferdehalter aus aller Welt schatzen seit jeher die Qualitat,

Fiir Fortgeschrittene:
der Kreisel

Balancetraining im Alltag Der hier abgebildete Wobblesmart

besteht aus Holz und bietet zusatz-
lich durch seinen FuB aus Kunststoff
und den rutschfesten Oberflachen-
belag groBtmagliche Sicherheit beim
Balance- und Gleichgewichtstraining.
Mit seinen 39 cm Durchmesser kon-
nen auch Menschen mit gréBeren
FiiBen noch beidbeinig auf der Platt-
form eine stabile Standposition
finden. Durch die Hohenverstellung
kann der Schwierigkeitsgrad variiert
werden.

Funktionalitdt und Langlebigkeit unserer Lammfell-Produkte, denn
Mit so genannten Stabilitatstrainern werden Koordination, Haltung, Gleich-

gewicht und letztendlich auch die Tiefenmuskulatur, die Imbalancen standig
ausgleichen muss, trainiert. Die Matten oder Platten werden in verschiedenen
Hartegraden angeboten — je weicher eine solche Unterlage, desto anspruchs-
voller das Training.

nur die besten, extrem dichten und widerstandsfahigen Lammfelle
sind geeignet. Durch die feinen Wollfasern entsteht keine Reibung auf
der Haut, was Scheuern vorbeugt. Lammfell ist atmungsaktiv, feuch-

tigkeitsregulierend und antibakteriell. Es passt sich der Anatomie und
Die groBe Trainingsflache des hier gezeigten Stabilitatstrainers bietet optimale

Voraussetzungen beim Balancetraining fiir Reiter. Geiibt wird zunachst der
einfache stabile Stand, danach geht's in den Einbeinstand und die Hocke — jede
Ubung eine Weile halten. Wer mochte, kann als weitere Steigerung die Augen
schlieBen. Achtung: Atmen nicht vergessen wahrend der Ubung.

Bewegung des Pferdes an und sorgt fiir eine optimale Druckverteilung.

Uberzeugen Sie sich selbst - in unserem breiten Sortiment an
Lammfell-Produkten und anderen Reitsportartikeln werden auch Sie

Auch die fiir uns Reiter wichtige Stabilitét im Rumpf lasst sich prima mit dem fiindig werden. Bei guter Pflege ist Ihr geliebtes MATTES Lammfell-

Stabi-Trainer {iben: einfache Liegestiitze (fiir noch nicht ganz so getibte Sports-

Produkt auch lange im Einsatz, denn all unsere Lammfell-Produkte
kanonen die Version aus dem VierfiiBlerstand), wobei die Hande auf dem

Stabi-Trainer aufgestiitzt werden. Eine echte Herausforderung!
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Sieht einfach aus, strengt aber
machtig an und sorgt fiir super Tiefen-
muskulatur im Reiterrumpf: Liegestiitze
auf dem Balance-Trainer.

verbringen wollen, sollten wir ehrlich sein. Pferde reagieren
auf Emotionen so fein, dass wir nichts verbergen kénnen.
Emotionen sind menschlich. Wir sollten sie nicht unter-
driicken, sondern lernen, jeden Tag ein bisschen besser
damit umzugehen. Hier konnten Mentaltraining, Entspan-
nungs-, Klopf- oder Atemtechniken unterstiitzen, Emotionen
wie Wut, Angst oder Frustration wieder zu neutralisieren.
Diese Werkzeuge sind wirklich sinnvoll und sollten genutzt
werden. Aber — es ist wie alles andere ein Training, das sich
nur durch regelmifliges Wiederholen verbessert.

Und die Pferdepsyche?

Fiir das mentale Gleichgewicht beim Pferd sollten seine
natiirlichen Bediirfnisse genauer betrachtet werden. Fakto-
ren wie regelmaflige freie Bewegung, Kontakt mit anderen
Pferden, abgestimmtes Futter, Licht, frische Luft sind nur
einige Beispiele. Zudem sollte man sich mit der Psyche seines
Pferdes auseinandersetzen, es beobachten: Wie verhilt es
sich mit anderen Pferden? Wie sind seine Reaktionen auf
neue Dinge? In welchem Kontext lernt es am besten? Dies
und anderes genau zu analysieren, sich die Zeit nehmen,
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Hier miissen Oberschenkel und Rumpf
starker mitarbeiten, wenn in der Hocke

trainiert wird.

M e

Balance 2.0: Wer sicher auf
beiden Beinen steht, geht in den
Einbeinstand, hier ,,der Berg"”
aus dem Yoga. fotos: artzt.cu

um hinzuschauen, ,,zuzuhgren®, auf Dinge einzugehen
hilft, eine positive Grundvoraussetzung fiirs Training zu
schaffen und verhilft ebenfalls zu gemeinsamer Balance.

Von der korperlichen Seite betrachtet, benutzt ein aus-
balanciertes Pferd seine Rumpfmuskeln, um Gleichgewicht
und Stabilitit herzustellen, was ihm erlaubt, seine Bein-
muskulatur fiir die Bewegung zu verwenden. Alle seine
Muskeln arbeiten miteinander statt gegeneinander. Ein
schoner Gedanke, und ein erstrebenswertes, gesunder-
haltendes Ziel!

Hilfreich fiirs praktische Training ist es, Ubungen
auszuwihlen, die aus einer Kombination von Hufschlag-
figuren und Seitengdngen bestehen und Reiter wie Pferd
immer wieder in die Lage bringen, sich neu zu sortieren
bzw. auszubalancieren. Ein Wechsel zwischen muskuldrer
An- und Entspannung findet statt, der so abwechslungs-
reich ist, dass Kopf und Korper gleichermaflen gefordert

und gefordert werden.
Text und Abb.: Gabi Kelch

Text: Friederike Fritz

Wl Konfigurator

MATTES Lammfell-Produkte jetzt
selbst gestalten!

Mit unserem MATTES Konfigurator kdnnen Sie lhr
Wunschprodukt einfach und bequem in nur wenigen
Schritten an Ihre Bedirfnisse und die lhres Pferdes
anpassen. Wahlen Sie aus zahlreichen Optionen und
hunderten Farben lhre individuelle Kombination
aus und gestalten Sie Ihre maRRgeschneiderte
Sattelunterlage. Oder méchten Sie ein komplettes
Set? Passend zu unseren Sattelunterlagen sind
erhaltlich: Sattelgurte, Ohrenkappen, Gamaschen
und Reitdecken in hrem selbstgewahltem Design.

Wo? Bei lhrem MATTES Premium
Handler! Hdndler finden auf:

www.mattes-reitsport.com/
haendler-finden

Oder direkt bei uns auf:
www.mattes-reitsport.com

Weitere Informationen rund um
MATTES Lammfell-Produkte auf:
www.mattes-reitsport.com

sind nicht nur extrem strapazierfahig, sondern auch waschbar.

Friese Basko
erstrahltin

bordeaux!

Design
nach
Wunsch

Jeder
Artikel ein
Unikat

Wahlen Sie aus tber 30
Steppstoff-, Lammfell-, Einfassband-,
Kordelfarben und vielem mehr.

E. A. Mattes GmbH Kontakt
Telefon +49 7463 993060

shop@mattes-reitsport.com

Birkenweg 2
78570 Miihlheim a. d. Donau




