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März. Das Thermometer zeigt gnadenlose 5 Grad, 
was nur noch durch einen eisigen Wind getoppt 
wird. Heute ist einer dieser Tage, an denen zwar 

die Liebe zum Ross gross ist, die Verführung, im Gammel-
outfit auf der Couch zu bleiben, fast ebenso. Wehmütig ver-
abschiede ich mich vom Gedanken an Netflix und einer 
heissen Tasse Tee, denn heute erwarte ich Besuch von ei-
nem befreundeten Fitnesscoach. Der Auftrag lautet: «Mach 
mich fit für den Sattel! Zeig mir Übungen, die ich vorm Rei-

ten einbauen kann.» Dabei denke ich an meine persönli-
chen Baustellen wie meine hohe Grundspannung, den klas-
sischen Büro-Rundrücken sowie das persönliche Hass-The-
ma: hochgezogene Hacken! (An dieser Stelle sende ich 
meine aufrichtige Entschuldigung an alle meine Reitlehrer-
Innen, die ich mit meinen Absätzen in den Wahnsinn ge-
trieben habe.) Zwischen Job, Stall, Uni und Familie gehöre 
ich zudem zu den Menschen, die kaum Zeit (oder Lust?) 
haben, weitere Ausgleichssportarten wahrzunehmen. 

Warum Reiterfitness?
Damit ein Pferd den Reiter gesund tragen kann, benötigt es 
neben angemessenem Training und passendem Equipment 
einen möglichst fitten und ausbalanciert sitzenden Reiter. 
Nun könnte man annehmen, dass Reiten schon Fitnesspro-
gramm genug wäre, doch der Schein trügt (leider). Denn 
beim Reiten werden Muskeln einseitig belastet. Gepaart 
mit meist sitzenden Tätigkeiten im Job schleichen sich zu-
nehmend körperliche Schwachpunkte ein, die mit in den 
Sattel genommen werden. Das macht eine feine Kommuni-
kation mit dem Pferd schnell zunichte. Darum gewinnt das 
Thema Reiterfitness dank Bewegungsexperten wie Eckard 
Meyners, Sibylle Wiemer und Sally Swift in der Pferdebran-
che zunehmend an Bedeutung. Und da stehe ich nun. Im 
Stall. Frierend. Unmotiviert. Schlechtwetter-launisch und 
mit dem Bild vor Augen, mich gleich in einem bootcampar-
tigen Zustand wiederzufinden. Denn schliesslich ist ein 
«Workout» kein Workout, wenn wir uns nicht völlig veraus-
gaben, schwitzen und Muskelkater haben, oder?

Das richtige Mindset als Basis
«Da kann ich dich beruhigen», lacht Jan Stritzko, der mitt-
lerweile energiegeladen und bestens gelaunt im Stall steht. 
Der ehemalige Leistungssportler, Vize-Schweizermeister 
im Kickboxen und im Kung Fu leitete jahrelang ein Fitness-
Studio in Zürich-Enge. Seit 2021 ist er selbstständig als mo-
biler Personal Trainer und Coach. Heute bin ich an der Rei-
he. «Für ein gewisses Grundmass an Fitness musst du gar 

Nicht nur unser Pferd soll fit sein, sondern wir 
Reiter ebenso. Doch wie können wir uns im 
stressigen Alltag fit für den Sattel machen? 
Der Personal Trainer und ehemalige Vize-
Schweizermeister im Kickboxen zeigt mir an 
einem kühlen Sonntagnachmittag einige 
simple und effektive Übungen für die 
tägliche Warm-up-Routine, die nicht nur für 
Profis geeignet sind, sondern auch für 
Sportmuffel und Dauergestresste.
Von Eva Stainos   Fotos Jessica Andermatt

Fit für den Sattel – 
die Warm-up-Routine

Es gibt viele Möglichkeiten, um am Stall zu trainieren oder 
Trainingsreize zu setzen. Deiner Kreativität sind keine 
Grenzen gesetzt. Nutze doch mal Folgendes: 

– Aufsteighilfe
– Gerte, Besen, Bollenboy
–  Als Gewichte: Steine, Putzkiste, Wasserflasche, Mähnen-

sprays
–  Dein Pferd, wenn möglich! Sicherheit steht an erster Stelle. 

Zeigt dein Pferd Stressreaktionen, dann zwinge es nicht.
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nicht so viel tun – ganz im Gegenteil», erklärt der Experte. 
Eine zu verbissene Einstellung gegenüber Sport-Training 
sei oft der Grund, warum wir dem inneren Schweinehund 
nachgeben. Denn verknüpft unser Hirn Sport mit «Zwang, 
Pflicht und Stress», versuchen wir, das negative Gefühl zu 
vermeiden. Das richtige und positive Mindset ist damit die 
elementare Basis. Sonst wird aus Trainingslust schnell Trai-
ningsfrust. «Das ist schade, denn Fitness bedeutet eigent-
lich, sich bewusst Zeit für sich zu nehmen und sich etwas 
Gutes zu tun», gibt der Trainer zu bedenken. Langsam ver-
abschiede ich mich von meinem inneren Bild des heutigen 
Tages: Eva vollkommen verschwitzt, im Hallensand Liege-
stütze machend, mit einem brüllendem Personal-Instruk-
tor und einem lachenden Pferd im Hintergrund.

Ankommen. Atmen. Anspannung loslassen
Ich gestehe: In meinem Job als Marketingleiterin sitze ich 
die meiste Zeit vorm PC. Dadurch haben sich einige Hal-
tungsfehler und Verspannungen in Rücken, Nacken und 
Schultern eingeschlichen, die ich auch beim Reiten merke. 
«Stress dich nicht, nobody is perfect! Wir alle haben indivi-
duelle körperliche Baustellen», beruhigt Jan Stritzko. Es ge-
he primär nicht darum, mit möglichst vielen Übungen und 
Sport gegen uns selbst anzukämpfen. Vor allem nicht beim 

Warm-up. Sondern uns auf das kommende Training mental 
und körperlich einzustimmen. «Mit Freude, Geduld und 
Achtsamkeit.» Schon beim Putzen ist es möglich, den Kör-
per sanft zu dehnen, indem man bewusst langsame und 
lange, streichende Bewegungen ausführt. «Mach dich lang, 
achte auf deine Atmung. Dein Pferd ist dein persönlicher 
Coach», zwinkert der Trainer. Ich merke, dass auch meine 
Anspannung nachlässt und mein Pferd ruhiger wird. 

>>

Sportmuffel trifft auf Personal Trainer. Ob das gut ausgeht? Experte: Jan Stritzko 
Als professioneller Trainer & Fitness-Coach unterstützt er 
mit massgeschneiderten Konzepten Spitzensportler  
aller Sparten sowie Hobbysportler und Einsteiger bei der 
Erreichung ihrer persönlichen Trainingsziele. 
www.jp-training.ch (ab Juni),  
Telefon: 076 584 45 25

Autorin: Eva Stainos
Dieser Sportmuffel ist Digital Marketing Creator und 
passionierte Pferdeliebhaberin. Auf ihren Instagram- und 
TikTok-Accounts @pferdiges berichtet sie über ihr Pferd 
und zeigt DIY-Projekte rund um Ross & Reiter.

Durch lang - 
same und 
lange Bewe- 
gungen sanft 
dehnen und 
bewusst 
atmen. 

http://www.jp-training.ch
https://www.instagram.com/pferdiges/
https://www.tiktok.com/@pferdiges?lang=de-DE
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Wir können es nicht oft genug betonen: Sicherheit steht an 
erster Stelle. Nicht jedes Pferd ist als «Coach» oder als 
Joggingpartner geeignet. Das ist nicht schlimm, denn der 
Stall bietet genügend andere Reize!

Kein Workout – sondern geliebte Rituale
«Wie sieht nun also das perfekte Warm-up-Workout für Rei-
ter aus, das gut tut und Freude macht?», frage ich und wer-
de erneut mit der Antwort überrascht: Er sei kein Fan von 
festgelegten Standardprogrammen, denn jeder seiner Kun-
den, in diesem Fall «jede Pferd-Reiter-Kombination» ist indi-
viduell. So muss, je nach körperlichen Voraussetzungen, 
der Umgebung und den Zielsetzungen, das Trainingspro-
gramm individuell gestaltet werden. Zudem ist es sowieso 
erfolgreicher, geliebte Rituale im Alltag zu schaffen. Mit 
gut integrierten Dehnübungen können Reiter ihre Beweg-
lichkeit verbessern, die Muskeln geschmeidiger machen 
und so zu einem besseren Sitz gelangen. «Selbst während 
dem Hufe-Auskratzen könntest du deine Wadenmuskula-
tur sowie deinen Rumpf dehnen», rät der Fitness-Experte 
und zeigt mir einzelne Übungen. Voraussetzung ist natür-
lich, dass das Pferd mitmacht und ruhig stehen bleibt, da 
Sicherheit immer an erster Stelle steht. Der Stall bietet viele 
spannende Anreize für das Warm-up. Kurzerhand schnappt 
sich der Trainer die Longiergerte und die Aufsteighilfe. 
«Das hier kann man ganz wunderbar einsetzen», meint er 
und zeigt mir kurzerhand mehrere Übungen, die anschlies-
send in diesen Artikel zu finden sind.

Geliebte Putz-Rituale:  
das Pferd als Personal Coach.

Gemeinsam auf Betriebstemperatur
«Es erstaunt mich wirklich, wie ihr Reiter pingelig euer 
Pferd aufwärmt und euch selbst dabei total vergesst! Dabei 
ist Aufwärmen bei jeder Sportart Pflicht», schmunzelt Jan. 
Um das Herz-Kreislauf-System des Reiters zu aktivieren, eig-
nen sich klassische Übungen wie Hampelmänner, Swing-
legs (Bein nach vorne und hinten schwingen) sowie Knie-
beugen – mit oder ohne Gewichte. Noch schöner ist das 
Aufwärmen, wenn sich Pferd und Reiter gleichzeitig auf 
Betriebstemperatur bringen, z. B. in Form eines flotten Spa-
ziergangs. Variationen in Schrittlänge und Geschwindigkeit 
kurbeln Ross und Reiter an und fördern gleichzeitig die Auf-
merksamkeit. «Versuche nun, bei jedem Schritt links und 
rechts abwechselnd das Knie so hoch wie möglich zu zie-
hen, wenn es dein Pferd zulässt. Bleib dabei im Rücken gera-
de», ruft der Coach und macht es leichtfüs sig vor. Gar nicht 
so einfach mit Pferd an der Hand! Doch nach ersten Koordi-
nationsschwierigkeiten klappt es auch bei mir von Schritt 
zu Schritt besser. Nach ca. 15 Minuten Schritt motiviert uns 
der Experte, einzelne Reprisen zu joggen, und zwar in un-
terschiedlichen Tempi und Schrittlängen.

Da kommt der 
Kreislauf in 
Schwung: 
«Spanischer» 
Schritt für 
Reiter und ein 
bisschen 
Joggen mit 
Trabverstär-
kung. Kleiner 
Insider- Tipp: 
Zügel richtig in 
die Hand 
nehmen und 
dem Pferd mit 
dem Knie nicht 
ins Gesicht 
kicken.

Das Ergebnis? 
Nach diesem Warm-up hindert mich nichts mehr daran, 
mit einem guten Körpergefühl endlich aufs Ross zu steigen. 
Und Tatsache: Sofort sitze ich tiefer im Sattel ein, meine 
Absätze federn schön leicht nach unten. Im Bereich der Mit-
telpositur fühle ich mich beweglicher und sitze entspann-
ter gerade. Zufrieden grinse ich von einem Ohr zum ande-
ren. So ein bisschen Warm-up zu Beginn ist wirklich eine 
Wohltat und gar nicht so schlimm wie gedacht. «Beim 
nächsten Mal zeig ich dir ein Home-Workout, damit wir an 
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>>

deiner persönlichen Fitness und Bauchmuskulatur arbeiten 
können», bemerkt der Fitness-Instruktor. Ob das eine Dro-
hung war? Prompt steigt mir wieder das Bild der schwitzen-
den Eva in den Kopf. «Aber nur, wenn es sportmuffelgeeig-
net ist!», witzle ich. «Garantiert!», verspricht mir der Trainer. 

Wie ist deine Meinung zum Thema Reiterfitness? Baust du 
bewusst Übungen in den Stall-Alltag ein und wärmst dich ak-
tiv vorm Reiten auf? Wir sind gespannt auf deine Meinung, 
Tipps und Erfahrungen.

Dehnübungen nicht nur für «Bürohengste»
Wer im Büro arbeitet und viel sitzt, kennt einen steifen Na-
cken und Schultern nur zu gut. Mit diesen Übungen löst du 
Verspannungen in diesen Bereichen. Gleichzeitig dehnst 
und mobilisierst du deinen Rumpf.

Schultern & Kopf kreisen lassen
Stehe gerade, ohne Rundrücken oder Hohlkreuz. 10 Mal die 
Schultern gleichzeitig nach vorne kreisen. Dann 10 Mal 
rückwärts. Nun die Schultern zu den Ohren ziehen, 5 Se-
kunden halten und wieder absinken lassen. Ca. 5 bis 10 
Wiederholungen. Lasse den Kopf nach vorne hängen und 
kippe ihn langsam nach links, dann nach hinten und nach 
rechts und wieder nach links. Ein paar Mal wiederholen. 
Die Übung unbedingt ruhig und langsam durchführen! 

Schulteröffner im Ausfallschritt
Schnapp dir eine Gerte oder einen Besen und stelle dich auf-
recht hin. Mache einen Ausfallschritt nach vorne, bis du ei-
ne Dehnung in der hinteren Wadenmuskulatur spürst. He-
be nun die Arme über den Kopf. Mach dich richtig lang und 
spüre, wie deine Wirbelsäule länger wird! Nach wenigen 
Sekunden lehne dich vorsichtig und nur so weit nach hin-
ten, bis du eine leichte Dehnung im Bauch spürst. Geniesse 
die Dehnung für ein paar Sekunden und lehne dich dann 
langsam nach vorn-oben. Achte bewusst auf deine Atmung 
und versuche dich möglichst gerade zu halten und mit je-
dem Atemzug länger zu werden. Nun wechsle das Bein.

Übungen für mehr Beweglichkeit  
in der Mittelpositur
Ein flexibles und dennoch stabiles Becken ist beim Reiten 
das A & O. Die Mittelpositur muss mobil genug sein, um 
den Bewegungen zu folgen, gleichzeitig braucht es genü-
gend Stabilität, um einwirken zu können. 

Aufsteighilfen-Aerobic
Aufrecht vor die Aufsteighilfe hinstellen. Stelle die Füsse 
nahe beieinander, die Zehenspitzen zeigen nach vorne. Set-
ze nun den rechten Fuss auf die Aufsteighilfe. Senke deine 
Hüfte langsam nach unten, bis du einen leichten Zug im 
linken Oberschenkel und in der linken Wade spürst. Die 
Hände kannst du in der Hüfte abstützen. Bewege deine Hüf-
te abwechselnd nach vorne, rechts, zurück und links. Eine 
weitere Variante ist es, die Arme erst nach vorne, langsam 
nach oben und nach hinten zu strecken. So werden die 
Schulter und der Rumpf zeitgleich gedehnt. Anschliessend 
das Bein wechseln. 
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Dehnen, aber bitte richtig! 

Damit das Dehnen zum Genuss wird und nicht zu Schäden 
führt, vermeide ruckartige Bewegungen und stretch dich 
vorsichtig, bis du ein leichtes Ziehen im Muskel spürst. 
Dehnübungen niemals zu lange oder zu tief ausführen! Die 
Dauer ist abhängig davon, wie «warm» du vorher schon bist. 
Falls du kalt startest, sollte die Dehnung maximal 15 Sekun-
den lang gehalten und nur einmal ausgeführt werden. 
Wenn du bereits vorher laufen/joggen warst oder vom Pferd 
absteigst, kannst du die Dehnungen jeweils 30 bis 45 
Sekunden lang halten und 2 bis 3 Mal durchführen. 
Wenn es weh tut, war es zu viel.

Absatz tief!  
Übungen für ein langes Bein und eine tiefe Ferse
Hochgezogene Absätze sind manchmal auch ein Hinweis 
auf Verkürzungen in den Waden oder im Bereich der Hüft-
beuger. Das behindert das Mitgehen des Beckens mit der 
Pferdebewegung und führt zu hohen Fersen. Mit diesen 
Übungen mobilisierst du nicht nur deine Beine, sondern 
den ganzen Körper. 

Quad-Stretch
Stelle dich aufrecht hin und halte dich, wenn nötig an An-
bindestange oder Pferd (nur wenn möglich!) fest. Winkele 
ein Bein nach hinten an, umfasse mit einer Hand die Fuss-
fessel und ziehe die Ferse gegen dein Füdli. Dein Knie zeigt 
Richtung Boden und dein Becken sollte nach hinten abkip-
pen. Für 15–30 Sekunden diese Position halten, danach wei-
tere 30 Sekunden mit jedem Atemzug die Dehnung verstär-
ken. Dann das andere Bein. Übrigens darf auch gemeinsam 
gedehnt und aufgewärmt werden! Das macht mehr Spass.

Squats (Kniebeugen)
Kniebeugen sind der absolu-
te Kraft-Klassiker und sor-
gen für mehr Kraft in den 
Beinen (und einen knacki-
gen Po). Etwas weiter als 
schulterbreit stehen, Kör-
pergewicht ist gleichmässig 
auf beide Fusssohlen ver-
teilt. Knie zeigen nach vorne 
(leicht aussen, nicht nach 
innen!). Nun das «Füdli» 
nach hinten-unten absen-
ken und langsam die Knie 
beugen. Je tiefer du kommst, 

Planking-Variationen mit Aufsteighilfe
Bei dieser Übung kommt der ganze Körper zum Einsatz 
und stabilisiert die Mitte. Bitte achte darauf, dass der Rü-
cken nicht im Hohlkreuz ist, der ganze Körper sollte ange-
spannt sein. Vor allem rund um den Bauch sollte alles rich-
tig fest sein. Im Idealfall kannst du eines Tages die Situati-
on für ca. 45 bis 60 Sekunden halten. Sei nicht enttäuscht, 
wenn es nicht auf Anhieb klappt, denn die Muskulatur 
muss sich erst langsam bilden. Steigere dich von Tag zu Tag.
Variante 1: Hände schulterbreit auf die Aufsteighilfe aufset-
zen, die Schultern bleiben über den Händen. Füsse hüft-
breit aufstellen, der Körper bildet eine Gerade. Halte nun 
die Anspannung für mindestens 15 Sekunden. 
Variante 2: Ellenbogen unter den Schultern abstützen, ger-
ne eine Schabracke drunterlegen, damit es weicher ist und 
die Ellenbogen geschont werden. Den gesamten Körper in 
eine stabile Gerade bringen, Hohlkreuz vermeiden. Nun 
den Rumpf anspannen. Dein Kopf verlängert die Wirbelsäu-
le, nach unten schauen. Halte nun die Anspannung für 
mindestens 15 Sekunden. 



desto intensiver ist die Übung. Du solltest jedoch nur so tief 
gehen, wie du das Gleichgewicht halten und die Übung sau-
ber ausführen kannst. Es ist in Ordnung, den Oberkörper 
leicht nach vorne zu kippen, vermeide dabei unbedingt ei-
nen Rundrücken oder ein Hohlkreuz. Nun wieder die Knie 
strecken und dabei kräftig ausatmen. Um zusätzliche Trai-
ningsreize zu setzen, kannst du in jede Hand eine Wasser-
flasche nehmen. 

Dehnung Rücken und Beine an der Stange
Stelle dich vor eine Wand oder Anbinde-
stange und stütze dich daran ab. Mach den 
Rücken richtig schön lang. Beuge leicht 
deine Knie und senke den Rücken ab, 
 sodass eine Dehnung zu spüren ist. Achte 
auf einen gerade Rücken und ziehe den 
Bauch nach innen ein. Kontrolliert und ru-
hig  atmen. Um die Dehnung in den Schen-
keln zu erhöhen, lege zwei Steine  unter 
deine Fussballen. Zwei weitere Variationen: 
Versuche mit jedem Atemzug weiter nach 
unten Richtung Fussspitzen zu dehnen. 
Oder ziehe dein Knie nach oben und lehne 
dieses an die Anbindestange an, bis du eine 
Dehnung spürst.  

Profi-Tipp: 
Um die Dehnung zu 
verstärken, lege 
kleine Steine unter 
deine Fussballen.

Industriestraße 17-23
73489 Jagstzell, Germany
Tel.   +49  7967  90 90 - 0 
www.schlosser-projekt.de

Von der standardisierten, kosten-
günstigen Reithalle bis zur individuell 
geplanten Reitanlage erhalten Sie bei 
uns immer eine innovative, moderne, 
hochfunktionale und nachhaltige 
Lösung für Ihren erfolgreichen  
Reitsportbetrieb. 

Wir steigen da ein,  
wo Sie uns brauchen. 

Bauen für den Pferdesport. 

Mittel
Punkt

Reithallen und  
Pferdestallungen
Beratung, Planung, Realisierung

Bei allem stehen Mensch 
und Tier mit allen Bedürfnissen 

im Zentrum der Planung.

http://www.schlosser-projekt.de

