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Schweizer Voltis an der WM
Welche Schweizer Voltigier-
hoffnungen werden an der
Heim-Weltmeisterschaft der
Elite sowie an der Europa-
meisterschaft des Nachwuch-
ses teilnehmen und um die
Titel kampfen?

«Club Management»

Von der Mitgliedergewin-
nung tber die Akquisition
von Sponsoren bis hin zu
rechtlichen Fragen. Der Lehr-
gang «Club Management»
von Swiss Olympic und Swiss
Equestrian bietet eine gene-
ralistische Ausbildung.

Die Schweizerin
Karin Suter weiss,
woraufesan-
kommt, damit ein

werden.

BLICKPUNKT
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Pilotstudie Arbeitspferde
Die «Arbeit» der Pferde in der
Schweiz hat sich im letzten

Jahrhundert stark gewandelt.

Einige Betriebe jedoch blei-
ben den Pferdestarken treu.
Was bedeutet das an physi-
scher und psychischer Arbeit
flr die treuen Vierbeiner?

Vom Fohlen zum Rennpferd
Karin Suter gehort zu den
wenigen Rennpferdetrainern
in der Schweiz, die auch
zlichten. Entsprechend genau
kennt sie den Weg von der
Planung eines Fohlens bis
zum ersten Renneinsatz.

BLICKPUNKT

16

Spitzensport und Haltung
Das lUbergeordnete Thema
«Stallmanagement» lber-
schneidet sich mit den The-
men Haltung und Futterung,
die wir in anderen Beitragen
beleuchtet haben.

Wir versuchen hier, spezifisch
der Frage nach den Zusam-
menhangen zwischen der
Leistung von Spitzenpferden
und ihrem unmittelbaren
Stall-Umfeld nachzugehen,
insbesondere der Alltags-
routine im Stall, der Art der
Infrastruktur sowie dem
Verhaltnis von Arbeit und
Erholung.

Titelbild:
Der Schweizer Robin Godel und Grandeur de Lully holen sich das Triple: Sieg im Nations
Cup in Avenches (SUI) in der Einzel- und Teamwertung sowie Schweizermeister Elite

Concours Complet 2024. © FEI
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Besser reiten durch
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Schluss mit schiefem Sitz und Riickenschmerzen nach der Dressurstunde!

Funktionales Bodentraining speziell fiir Reiterinnen und Reiter starkt
Korper und Geist und eroffnet neue Perspektiven fiir ein besseres

Reitgeflihl. Unsere Expertin zeigt wie.

Text Eva Lima Expertin Kerstin Vogt  Bilder Eva Lima

armonie zwischen Pferd und
Reiter erfordert nicht nur ei-
nen, sondern zwei gesunde,

und fitte Kdrper. Doch Riickenschmer-
zen, schiefer Sitz und mangelnde Kor-
perspannung triiben oft das Reiter-
gliick. Abhilfe schafft Bodentraining,
speziell auf Reiter abgestimmt. Kers-
tin Vogt, erfahrene Human-Physiothe-
rapeutin und begeisterte Reiterin,
fithrt uns in diese Welt ein und zeigt
uns einige ihrer Lieblingsiibungen.
Das Training fokussiert auf Stabilitit,
Beweglichkeit und Koordination - die
Grundpfeiler fiir einen feinen Reiter-
sitz. Abseits des Pferderiickens stdr-
ken Reitende ihren Koérper und finden
eine Balance, die auf priziser
Feinabstimmung beruht,
nicht auf roher Kraft. So
verschmelzen Reiter und

Pferd zu
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einem harmonischen Team, das ge-
meinsam neue Herausforderungen
meistert.

Vom Storer zum Unterstiitzer
«Wir sollen dem Pferd helfen, das
Richtige auszufithren, und es nicht
darin storen oder gar behindernl
Egon von Neindorffs Forderung bringt
die Essenz des Reitens auf den Punkt:
Harmonie zwischen Reiter und Pferd.
Doch wie erreichen wir diese Harmo-
nie, wenn der Reiter selbst nicht in
Balance ist? «<Wir erwarten von unse-
ren Pferden, dass sie geschmeidig und
fit sind. Aber sind wir als Reiter auch
in der korperlichen Lage, sie richtig
zZu unterstiitzen?», fragt Kerstin Vogt
offen und direkt. Wahre Harmonie
entsteht, wenn der Reiter dem Pferd
nicht im Weg steht, sondern es in sei-
ner vollen Entfaltung unterstiitzt. Es
ist eine Sache der Fairness: <Man
sollte vom Pferd nur das

erwar-

ten, was man selbst auch geben kanny,
so Vogt. Bodentraining ist daher die
Basis, um gezielt an Kraft, Beweglich-
keit und Koordination zu arbeiten.
«Der Vorteil ist, dass man sich zu 100
Prozent auf sich selbst konzentrieren
kann - das ist beim Reiten nicht mdog-
lich. So lassen sich mit einem geziel-
ten Training am Boden viele reiterli-
che Herausforderungen leichter meis-
tern», erkldrt Vogt. Durch ihr gezieltes
Bodentraining gelingt Leichtigkeit im
Sattel und verbessert sich die Verbin-
dung mit dem Pferd. Sei es, das Pferd
im Wettkampf optimal in seiner Leis-
tung zu unterstiitzen oder endlich die
Angst vor dem Galopp zu verlieren. Es
ist das fehlende Puzzlestiick fiir viele
Reiter, die ihre Fihigkeiten verbessern
und einen gesunden, harmonischen
und schmerzfreien Sitz im Sattel an-
streben.

Balance zwischen Stabilitat,

Mobilitat und Koordination
Die Vielfalt der Herausforderungen in
Sachen Fitness und Kérperhaltung im
Reitsport ist enorm. Vogt identifiziert
hauptsichlich drei Bereiche: «Unzu-
reichende Stabilitit, fehlende Ge-
schmeidigkeit und Schwierigkeiten in
der Koordination. Das Spektrum der
korperlichen Verfassung bei Reiterin-
nen und Reiter ist breit und eine
griindliche Ursachen-Analyse ist
entscheidend.» Dabei geht es
nicht nur um die Anpassung der
Ubungen zur Stirkung oder zur Er-
hohung der Geschmeidigkeit, son-
dern auch um ein tieferes Verstindnis
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Saskia — mehr Kraft aus der Mitte

Saskia erkannte die Bedeutung der Selbst-
verbesserung und stellte fest, dass ihre
Rlickenschmerzen beim Reiten auf eine
falsche Technik zurlickzufiihren waren - sie
ritt zu sehr mit dem Riicken statt mit der
Bauchmuskulatur. Durch das individuell
abgestimmte Bodentrainingsprogramm
lernte sie, ihren Schwerpunkt besser zu
finden und zu halten. «<Dank der gestarkten
Bauchmuskulatur und einer verbesserten
Aufrichtung, die ich am Boden erarbeitet
habe, ist mein Sitz

! ' préziser geworden. Geraldine - ein fairer
' l& Ich gebe nun viel Neuanfang
genauere Hilfen.» Nach einer langen Pause aufgrund

einer Schulterverletzung, die ihre
Beweglichkeit einschrankte, nahert
sich die Betreiberin des Ackerbildho-
fes dem Reiten wieder mit dem
Bewusstsein, dass Fairness gegen-
uber dem Pferd bei eigenen kérperli-
chen Defiziten beginnt: «Es ist mir
wichtig, zuerst am Boden zu arbei-
ten, um meine Beweglichkeit und
Geschmeidigkeit zu verbessern.
Schliesslich erwarte ich das auch
von meinem Pferd. Das Training

belsdule muskuldr
gungsmuster und . nicht stabilisiert wer-
wie diese das Pferd e den kann. «Es niitzt
beeinflussen. Ein stindig nickender kaum, wenn ein Reit-
Kopf, so fiihrt die Expertin als Beispiel =~ lehrer sagt, man solle den Kopf ruhig
an, kann seine Ursache in einer zu  halten, wenn es an Stabilitit im Be-
grossen Festigkeit im Beckenbereich  reich der Lendenwirbelsdule und des
haben, da die vom Pferd tibertragenen  Beckens fehlt. Hier sollte man durch
Bewegungen kompensiert werden  ein komplementires Training am Bo-

der eigenen Bewe-

miissen. Manchmal kann aber auch  den dasProblem angehen,» erklirt die erfordert viel Selbstdisziplin, aber
das genaue Gegenteil der Grund sein,  Expertin. «Das Schoéne ist: Bodentrai- die Erfolge motivieren mich enorm
zum Beispiel ein hypermobiles Be- ning ist fiir jedes Niveau und jede Rei- und geben
cken, welches tiber die gesamte Wir-  terdisziplin anpassbar und fiihrt mir die M
Sicherheit,
wieder voll Fé
Dana - bereit fiir die Turniersaison ;‘xtﬁel_

Nach einem Unfall, bei dem sich die aktive
Turnierreiterin das Schliisselbein brach,
fuhrte die unfreiwillige Pause zu Verspan-
nungen, insbesondere in der Brustmuskula-
tur. Dies beeintrachtigte ihre Fahigkeit, das
rechte Bein korrekt zu positionieren, was
sich negativ auf die Stellung und Biegung
ihrer Pferde auswirkte. Mit Bodentraining
arbeitet Dana daran, ihr Kérpergefiihl zu
verbessern, ihre Beweglichkeit wiederzuer-
langen und dadurch ihre Hilfengebung zu
prazisieren. «Das Bodentraining erméglicht
es mir, mich voll und ganz auf mich zu
konzentrieren und schnelle Fortschritte zu
machen, die sich dann positiv auf meine
Regeneration und mein Reiten auswirken.»

schnell zu

sichtbaren Ergebnissen.
Durch meine Erfahrung als Human-
Physiotherapeutin kann ich auch Rei-
terinnen und Reiter mit schmerz-

oder unfallbedingten Handicaps opti-

mal betreuen, was sich sehr schnell

im Verhalten der Pferde unter dem

Sattel widerspiegelt.» Denn das Trai-

ning fordere eine ausgewogene Hal-

tung und mindere dadurch die Belas-

tung fiir das Pferd, die durch Asymme-

trien des Reiters entstehen kann. >>
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Klassische
«Reiter-Baustellen»
Die Physiotherapeutin unterstreicht
die Wichtigkeit eines persdnlichen
Ansatzes im Training: «Menschen,
dhnlich wie Pferde, bringen unter-
schiedliche korperliche Voraussetzun-
gen mit, die angeboren und nur be-
grenzt verdnderbar sind. Der Schliissel
liegt darin, diese effektiv zu nutzen.»
In ihrer Praxis begegnet Vogt hdufig
spezifischen Herausforderungen, die
die Geschmeidigkeit und Stabilitit es-
senzieller Korperregionen fiir einen
optimalen Reitsitz betreffen.

Vor allem die Becken- und Hiiftre-
gion zeigt oft Defizite, die zu typi-
schen Problemen wie klemmenden
Oberschenkeln, hochgezogenen Kni-
en und einem verminderten elasti-
schen Aussitzen fiithren konnen.
Ebenso problema-
tisch ist eine un-
zureichende
muskuldre Sta-
bilitét in dieser
Zone, die sich
in Form eines
Hohlkreuzes,

Rundriickens
oder hochgezo-
genen Absitzen
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Laura—
geschmeidig im Galopp

Als Physiotherapeutin kennt Laura die
Bedeutung kérperlicher Fitness aus
erster Hand. Ihr Ziel ist es, spezifisch an
der Losgelassenheit und Mobilitat zu
arbeiten, besonders fiir die Arbeit auf
der linken Hand und im Galopp: «Kér-
perstabilitat und Mobilitat sind essenzi-
ell fiir ein harmonisches Reiter-Pferd-
Paar. Das Bodentraining bietet die
perfekte Grundlage, um diese Ziele zu
erreichen.»

manifestie-
ren kann.

Die Not-
wendigkeit einer dauerhaft aufrech-
ten Haltung, vor allem bei Personen,
die viele Stunden am Computer ver-
bringen, stellt eine weitere zentrale
Herausforderung dar.

Asymmetrien in Kraft und Ge-
schmeidigkeit, die besonders bei Wen-
dungen und Seitengingen auffallen,
sind ebenso weit verbreitet.

T ———

Aus der Praxis

Wir begleiteten Kerstin Vogt einen
Tag lang bei einem Bodentrainings-
kurs, und vier erfahrene Teilneh-
merinnen teilen ihre persénlichen
Erkenntnisse iiber den spiirbaren Ein-
fluss, den das Training auf ihre reiter-

lichen Fdhigkeiten hatte.

Trainingsprinzipien

fiir optimale Ergebnisse

Prézise Ausfiihrung

Um Verletzungen zu vermeiden und
maximalen Nutzen zu erzielen, ist es
wichtig, dass Sie jede Ubung prizise
und kontrolliert ausfithren. Lassen
Sie sich im Idealfall von einem Exper-
ten die Ubungen zeigen. Ein Trainer
oder Physiotherapeut kann sicherstel-
len, dass Sie die Ubungen korrekt aus-
fithren und auf Ihre individuellen Be-
diirfnisse abstimmen.

Schrittweise Steigerung und Variation
Beginnen Sie mit einfachen Basis-
tibungen und erhéhen Sie die Intensi-
tit und Komplexitit allméhlich. So
fordern Sie Ihren Korper kontinuier-
lich heraus und vermeiden Uberlas-
tung. Passen Sie den Trainingsplan an
Ihre Bediirfnisse und Fortschritte an.
Fiigen Sie neue Ubungen hinzu, wenn
Sie sich sicher fiihlen, oder streichen
Sie Ubungen, die Thnen nicht weiter-
helfen.

Korperbewusstsein und Achtsamkeit
Achten Sie auf die Signale Thres Kor-
pers! Schmerzen sind ein Signal.
Dehnschmerzen diirfen Sie deutlich
spiiren, sie miissen aber aushaltbar
und 10 bis 20 Sekunden nach
Ubungsende verschwunden
Uberlastung kann dem Fortschritt
mehr schaden als nutzen. Horen Sie
auf Ihren Korper und génnen Sie von
Muskelkater betroffenen Stellen aus-
reichend Ruhepausen. Andere Mus-
kelgruppen diirfen Sie trainieren.

sein.

Variation und Abwechslung

Nutzen Sie Hilfsmittel wie Gewichte,

Therabdnder oder Pezzibdlle, um Ihr

Training abwechslungsreich und ef

fektiv zu gestalten. Integrieren Sie ver-

schiedene Ubungen, um
unter-



schiedliche Muskelgruppen und Be-
wegungsabldufe zu trainieren. Probie-
ren Sie es mit anderen Ausgleichs-
sportarten wie zum Beispiel Pilates,
Yoga oder Tanzen. Das bereitet nicht
nur Freude, sondern verbessert Ge-
schmeidigkeit, Koordination und
Rhythmusgefiihl.

Zeitmanagement

Zwei bis drei Trainingseinheiten mit
ca. 15 bis 30 Minuten pro Woche wa-
ren ideal, um einen spiirbaren Effekt
zu erreichen. Doch auch 5 Minuten
tiglich konnen signifikante Verbesse-
rungen bewirken. Versuchen Sie
Ubungen in IThren Alltag zu integrie-
ren. Nutzen Sie Treppen statt den Auf-
zug oder machen Sie kurze Bewe-
gungspausen am Schreibtisch.

Alltagsroutine und Koordination

Fordern Sie Thre Koordination heraus,
indem Sie «Muster» aufbrechen. Be-
nutzen Sie z.B. IThre schwichere Hand
beim Zdihneputzen oder beim Essen.

Sei es, um das Pferd im Wettkampf optimal
zu unterstiitzen, die Angst vor dem Galopp
zu Uiberwinden oder endlich schmerzfrei
reiten zu kdnnen —vor der Erstellung eines
Trainingsplans fiillen die Teilnehmer einen
umfassenden Fragebogen (rechts) aus, der
es ermoglicht, ihre individuellen
Bediirfnisse, Ziele und Einschrankungen
genau zu erfassen. Auf Basis dieser
Informationen und einem Kennenlernter-
min kann die Physiotherapeutin einen
massgeschneiderten Trainingsplan (unten)
entwickeln.

PRAXIS — REITERGESUNDHEIT - TEIL 3

Zeit ist Luxus — Training trotz Zeitmangel

Hier einige Beispiele:
Im Stall

Hand fegen.

Zu Hause

Im Biiro

So steigern Sie Ihre Korperwahrneh-
mung und verbessern Ihre allgemeine
Fitness.

Dauer der Ubungen
Bei Dehniibungen halten Sie bitte 30
bis 60 Sekunden durch, atmen Sie tief
in den gedehnten Bereich hinein und
versuchen Sie unnétige Spannungen
loszulassen. Bei Kraftiibungen gilt: je
langsamer die Ausfithrung, desto ef-
fektiver! Lieber ein paar wenige und
intensive Wiederholungen als zu
schnell ausgefiihr-

Fragebcgen Reitertraining
PhysloLogisch
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Zwischen Job, Familie und Stall bleibt oft wenig Zeit fiir Training und Fitness. Die
gute Nachricht: Es gibt viele Méglichkeiten, Ubungen gezielt im Alltag zu integrieren.

* Dehnen Sie beim Putzen und Satteln Ihre Muskeln.
» Nutzen Sie die Wartezeit beim Hufschmied flir ein paar Balanceiibungen.
» Trainieren Sie Ihre Koordination, indem Sie die Stallgasse mit Ihrer «<schwacheren»

« Laufen Sie sich selbst zligig warm, bevor Sie auf Ihr Pferd steigen.

« Integrieren Sie kurze Ubungen in lhre tagliche Routine.
« Nutzen Sie Treppenstufen fiir Step-up-Ubungen.
« Machen Sie wahrend des Fernsehens ein paar Ubungen.

 Achten Sie auf eine aufrechte Sitzhaltung.
« Stellen Sie sich den Timer und stehen Sie jede Stunde fiir ein paar Minuten auf.
e Machen Sie zwischendurch kurze Dehniibungen.

te. Machen Sie die Ubungen so kon-
zentriert und prazise wie moglich.

Vorbereitung und Regeneration
Warm-ups und Cool-downs sind essen-
ziell, um die Muskeln vorzubereiten
und nach dem Training zu entspan-
nen. Achten Sie auf eine ausreichende
Flissigkeitsaufnahme und gesunde
Erndhrung. So unterstiitzen Sie Ihren
Korper optimal beim Training und bei
der Regeneration.

Gemeinsam trainieren und motivieren
Die Motivation ist in der Gruppe oder
mit einem Trainingspartner oft ho-
her. Trainieren Sie mit Freunden oder
Familie, um sich gegenseitig zu moti-
vieren und zu unterstiitzen. Das ge-
genseitige Feedback kann beim Ler-
nen und Verbessern helfen.

Kavallo 7/2024
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Gezielte Ubungen fur Reiter

Die Physiotherapeutin Kerstin Vogt prasentiert einige ihrer Lieblingstibungen, die gezielt

typische Reiterprobleme am Boden angehen.

®000c00000000000000000000000000000

Das Packchen

Reiterprobleme:

« fehlende Beweglichkeit der
Hiften und Lendenwirbelsaule

o Rlckenschmerzen

Ziele:

» Beweglichkeit im unteren
Riicken/Becken erhohen

» Dehnen der Gesdassmuskulatur

e Lockerung der Streckmuskulatur

wahrend Sie versuchen, die Knie
kreisformig ohne Ecken zu bewe-
gen.

: Das Nadelohr : im TUCke” I

: Reiterprobleme: Ausfiihrung: : * Entlastung der Wirbelsule

: « fehlende Aufrichtung Stellen Sie sich in den Vierflsslerstand, 3 Ausfiih .

3 e Rundriicken Hande unter den Schultern und Knie . Lus u;ung.h £ den Riick 4
<« Riickenschmerzen nach dem Reiten unter den Hiften. Drehen Sie den : §gen l? Sl? au' en Rucken ,un
: . . L. ziehen Sie die Knie an. Umschlies-
. Oberkorper nach rechts und fadeln Sie ¢ T N ) ;
- ) . sen Sie mit Ihren Handen die Knie
. Ziele: den rechten Arm unter den linken Arm ¢ vor dem Oberkérper und halten Si
¢« Aufrichtung Brustwirbelsdule durch. Der stitzende Arm schiebt . o ¢ 'p' N enste
. o . o : die Beine eng beieinander. Der

: o Schultergiirtel6ffnung zuriick bis ans individuelle Bewe- . . .

. g 9 Rlcken behalt Bodenkontakt,

+ o Symmetrie gungsende. J
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‘ﬁ-ﬁ' Der Sumo :—. Der Kifer :
¢ Reiterprobleme: ¢ Reiterprobleme: Ausfiihrung: :
¢ klemmende Schenkel ¢+ e Hohlkreuz Legen Sie sich auf den Riicken und :
3 o festes Becken .+ e fehlende Aufrichtung stellen Sie die Beine auf. Driicken Sie f
. ¢ Asymmetrien P 1« nickender Kopf den unteren Ricken fest auf den :
: ¢ 1« klemmende Schenkel Boden. Dies bleibt wihrend der :
P Ziel: E gesamten Ubung sol Strecken Sie nun 3
:  Hiifte mobilisieren tt Ziele: wechselseitig je diagonal einen Arm/ ¢
¢ o Aufrichtung ¢ e Kréftigung der Bauchmuskulatur ein Bein weg, ohne den Riicken :
: ¢+ e Feinabstimmung der Rumpf- abheben zu lassen. :
¢ Ausfiihrung: Dol muskulatur :
. Gehen Siein die tiefe Hocke und 3 s e Aufrichtung f
E driicken Sie mit Ihren Ellbogen die f f » Koordination 1 Riicken nicht am Boden: falsch. E
* Knie nach aussen. Halten Sie den : ¢+« handunabhingiges Reiten .
¢ Riicken gerade, Fersen bleiben H 2 Riicken am Boden:richtig. ¢
¢ mdglichst am Boden. : i

>
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Standwaage
Reiterprobleme:

« seitliches Einknicken

« fehlende Aufrichtung

e Asymmetrien

e klemmende Oberschenkel

Ziele:

« Starkung der seitlichen Stabilitat

» Koordination

» Balance

« Kraftigung der Ruicken- und Huft-
muskulatur

» handunabhdngiges Reiten

Ausfiihrung:

Stellen Sie sich auf ein Bein.

Neigen Sie nun lhren Riicken mog-
lichst parallel zum Boden nach vorne
und heben Sie Ihr hinteres Bein
waagerecht ab.

Achten Sie darauf, dass Ihr Becken
parallel zum Boden bleibt, lassen Sie
sich nicht aufdrehen. Das Knie des
Standbeins darf nicht nach innen
knicken!

Kavallo 7/2024
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Die Fahne

Reiterprobleme:

e Einknicken in der Hiifte

« Nicht-mitschwingen-Kénnen
* nickender Kopf

e unruhige Hande

« fehlende Aufrichtung

Ziele:

« globale Stabilitat von Becken
Wirbelsdule, Lende und Schulter-
girtel

* Aufrichtung

e handunabhangiges Reiten

Ausfiihrung:

Gehen Sie in den Vierfusslerstand
und strecken Sie jeweils diagonal
ein Arm-Bein-Paar weg. Ihr Kopf
bleibt oben, Ihr Blick ist zum Boden
gerichtet. Rlicken und Becken
bleiben gerade. Sie kdnnen diese
Ubung variieren, indem Sie mit
Gewichten arbeiten oder Ihr Knie
leicht abheben.
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Drehdehnlagerung
Reiterprobleme:
o fehlende Aufrichtung

: « klemmende Oberschenkel Ausfiihrung: :
¢« Miihe beim Aussitzen Legen Sie sich auf den Riicken und :
¢« Asymmetrien bringen Sie Ihr rechtes Knie (iber das .
E linke Bein. Nun mit der linken Hand S
. Ziele: moglichst nah zum Boden dehnen. :
3 o stabiler Kontakt («im Pferd sitzen») Strecken Sie Ihren rechter Arm aus, S
f  Hifte mobilisieren Blick zur rechten Hand. Achten Sie S
E * Aufrichtung darauf, dass lhre Schultern am Boden H
¢« symmetrischer Sitz bleiben. :
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Der Knoten

Reiterprobleme:

» klemmende Oberschenkel

* unruhige Unterschenkel
 Becken kann nicht mitschwingen

Ziele:

« stabiler Kontakt («im Pferd
sitzen»)

» Hufte mobilisieren

Ausfiihrung:

Setzen Sie sich auf den Boden und
stellen Sie Ihren rechten Fuss tber
das linke Bein. Greifen Sie mit
beiden Armen das rechte Knie und
ziehen Sie es an die Brust. Dabei
bleibt Ihre rechte Beckenseite
moglichst tief.
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Tiefe Hiiftdehnung
Reiterprobleme:

 klemmende Oberschenkel

« unruhige Unterschenkel
 Becken kann nicht mitschwingen

Ziele:

o stabiler Kontakt («im Pferd
sitzen»)

« Hifte mobilisieren

Ausfiihrung:

Setzen Sie sich hin auf Ihre Matte.
Nun legen Sie ein Bein quer vor den
Korper, das andere Bein strecken Sie
lang nach hinten aus. Bringen Sie
nun thren Oberkorper moglichst
tief zum Boden.
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¢ Seitstiitz

¢ Reiterproblem: * nickender Kopf Ziele:

¢ Einknicken in der Hufte e unruhige Hande « Starkung der seitlichen Stabilitat

. ¢ Nicht-mitschwingen-Kénnen « fehlende Aufrichtung e Koordination

: * Kraftigung der gesamten Rumpf-
muskulatur

» handunabhdngiges Reiten
o Aufrichtung

Ausfiihrung:

Legen Sie sich seitlich auf die Matte.
Stiitzen Sie sich auf Unterarm und Knie
und heben Sie Ihren Kérper ab. Heben
Sie das obere Bein-Arm-Paar ab und
halten Sie die Position. Achten Sie
darauf, dass lhre Wirbelsaule in einer
Linie bleibt. Diese Ubung kénnen Sie
verstarken, indem Sie sich zum Beispiel
auf die Hand stiitzen statt auf den
Unterarm oder Gewichte nutzen wie
Kurzhanteln oder Wasserflaschen.
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Eidechse

Reiterproblem Ziele Ausfiihrung:

 Hohlkreuz e Geschmeidigkeit der Hiiftgelenke Aus dem Halbkniestand nach vorne

« fehlende Geschmeidigkeit im Becken- e lockeres Mitschwingen erméglichen abstitzen (auf die Hande oder Unterar-
bereich (z.B.im Aussitzen) « aufrechter Sitz ohne Hohlkreuz- me) und dabei die Leiste moglichst tief

tendenz zum Boden sinken lassen. »
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Kerstin Vogt ist eine erfahrene Human-
Physiotherapeutin, die ihre grosse
Leidenschaft fir Pferde und Reiten mit
ihrem beruflichen Fachwissen verbin-
det. Mit ihrem tiefen Verstdndnis fur
die biomechanischen Zusammenhan-
ge zwischen Mensch und Pferd liegt
ihr Fokus darauf, schweizerische und
deutsche Reiterinnen und Reiter auf
dem Weg zu einem gesunden und
harmonischen Reitersitz zu unterstiit-
zen. hr massgeschneidertes Boden-
training ist individuell auf jedes
Reiter-Pferd-Paar zugeschnitten und
tragt dazu bei, Leichtigkeit im Sattel zu
erlangen und die Verbindung mit dem
Pferd zu verbessern. Durch ihre Experti-
se ist sie auch in der Lage, Reiter mit

Koordinationstraining smart in den Alltag einbauen. Schnappen Sie sich einen Strick und

versuchen Sie, Kniebeugen zu machen, ohne die Hande/den Strick zu bewegen. Oder schmerz- oder unfallbedingten Handi-
fiihren Sie die beliebte 7x7-Ubung durch: Kreisen Sie mit der linken Hand vor dem Bauch caps optimal zu betreuen.

im Uhrzeigersinn und tippen gleichzeitige mit der rechten Hand auf den Kopf. Nach sieben Mehr erfahren:

Kreisbewegungen gegen den Uhrzeigersinn wechseln Sie die Hand. www.training-fuer-reiter.de
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