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Sitzprobleme lösen  leicht gemacht

Leichter Sitz im Schritt 
und Trab dienen der 
Stabilisierung des Sitzes.

Stuhlsitz, Spaltsitz, 
 unruhige Hände, 
 klopfende Schenkel – 
so unterschiedlich 
SITZPROBLEME des 
Reiters auch sind, meist 
kommen sie entweder aus 
dem unteren oder dem 
oberen Rumpfbereich. 
Durch die Muskelketten 
führen  muskuläre Dysba-
lancen bzw. Fehlhaltungen 
dieser  Regionen zu den 
bekannten Sitzproblemen. 
Drei Fallbeispiele  zeigen,  
wie man gezielt  dagegen 
vorgehen kann   
TEXT: DOMINIQUE WEHRMANN  
FOTOS: JACQUES TOFFI
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Die Hamburgerin hat Sport-
wissenschaften mit Schwer-

punkt Trainingslehre studiert, 
ist Trainer C-Reiten/Leistungssport 

und war selbst im Dressursattel erfolg-
reich bis Intermédiaire I. Inzwischen 
arbeitet sie als (Sport-)Lehrerin, Reitaus-
bilderin/Bereiterin und Fitnesscoach für 
Reiter, z. B. Kathleen Kröncke. 
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INSTABILE MITTELPOSITUR
Folgen: Die Rei-

terin neigt zu ei-
nem „Hohlkreuz“. Dadurch 
wird das Becken instabiler, was 
zu Problemen in Wendungen 
und Seitengängen durch seitli-
ches Weg kippen führt. Zwecks 
 Kompensation lehnt sich die 
 Reiterin mit dem Brustkorb zu 
weit zurück. Die Zügelführung 
wird unruhig, die Schenkel 
fangen an zu klopfen und in den 
Wendungen drückt die Reiterin 
die Hände nach außen.

URSACHEN Verkürzte Hüftbeuger (ein 
Phänomen, das besonders häufig bei Reitern 
auftritt, die sonst im Sitzen arbeiten), schwach 
ausgeprägte Bauch-, Gesäß- und äußere 
Oberschenkelmuskulatur. 
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TIPP 4 Für die 
Rumpfstabilität 
in Liegestützposi-
tion die Füße auf 
einem Gymnastikball 
abstützen, 10 bis 20 
Sekunden halten. Für 
Fortgeschrittene: Den 
Ball mit den Füßen 
zum Körper heranzie-
hen und wegschieben. 

TIPP 3 
Kräftigung der 
Gesäß- und 
Oberschen kel  -
muskulatur 
durch 
beidbeinige 
Kniebeugen. 
Achtung: Rücken 
gerade! Kein 
Hohlkreuz, 
kein Rund-
rücken! Fersen 
auf den Boden! 
Für Fortge-
schrittene: 
einbeinige 
Kniebeugen 
und/oder 
auf dem 
Balance bord. 
(10 Wieder-
holungen).

TIPP 2 Kräftigung der Bauchmuskulatur: In Bauchlage einen 
Tennisball unter den Bauchnabel klemmen. Nun den Bauch vom 
Ball weg einziehen ohne dabei gleichzeitig die Hüfte anzuheben. 
5 Wiederholungen à 5 Sekunden.

TIPP 1 Zur Verbesserung der Beweglichkeit vor dem Reiten 
mehrmals für 10 Sekunden die Hüftbeuger auf beiden Seiten 
dehnen: Ausfallschritt machen, ohne das hintere Knie abzusetzen, 
den Ellbogen innen am aufgestellten Knie vorbei nach unten führen.

TIPP 2 Bügel überschlagen, vorne am Sattel festhalten, beide Beine 
gleichzeitig nach vorne und zur Seite anheben und halten. Die 
Anspannung im Unterbauch sollte spürbar sein. 5 bis 10 Sekunden 
halten, 3 Wiederholungen. Dann auf beiden Händen jeweils nur das 
äußere Bein anheben. *

TIPP 1 Mit beiden Händen an den Rumpf greifen, der kleine Finger berührt den 
Beckenkamm, der Daumen die untere Rippe. So entsteht eine „Klammer“. Nun wird der 
untere Rücken gegen die Hand des Ausbilders nach hinten gedrückt. 

TIPP 3 Der Ausbilder geht im Schritt auf Höhe des Reiters neben 
dem Pferd her und übt Zug mit einem Theraband um die Reiterhüfte 
aus, um das Becken nach außen zu ziehen. Die Reiterin soll bewusst 
dagegen halten, die innere Seite strecken und ihre Gesäßknochen 
auf gleiche Höhe bringen bzw. halten. Vorher im Stand üben! 

TIPP 5 Umgekehrte Situps, 
10 bis 12 Wiederholungen 
– die Knie werden abwech-
selnd angezogen und aus-
gestreckt. Beim Anwinkeln 
heben die Bauchmuskeln 
das Becken vom Boden.

AM 
BODENAUF 

DEM 
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*) Die Angaben zur Anzahl der Wiederholungen bzw. Dauer der Ausführung orientieren sich an einem durchschnittlich fitten Menschen und können angepasst werden.



 FESTE MITTELPOSITUR
Folgen: Der Reiter „hebelt“ mit dem Rumpf, weil er in Rücklage gerät. Der Absatz rutscht 

hoch, es entsteht ein Stuhlsitz. Er klemmt mit der Wade, die Hände werden unruhig.
URSACHE Verkürzte Hüftbeuger und/oder Adduktoren, Probleme, sich auf den Gesäßknochen auszubalancieren. 
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TIPP 4 Der „Stern“ – 45 Sekunden lang aus der Bauchlage heraus 
Beine und Arme anheben und absenken. Wichtig: Die Ober-
schenkel sollen sich vom Boden lösen! Wichtig: Nicht ge eignet 
bei Problemen im unteren Rücken!

TIPP 2 Kontraste spüren – in 
Schritt und Trab mal über-

trieben im Hohlkreuz, dann 
übertrieben mit Rundrücken 
sowie betont weit nach links 

und nach rechts sitzen.  
Tipp: Stellen Sie sich eine 

Uhr vor und belasten Sie die 
 Gesäßknochen mal auf 12, 

dann auf 6, dann auf 3 und auf  
9 Uhr-Position!

TIPP 3 „Fahrradfahren“ – die Beine im Wechsel anhe-
ben, den Oberkörper dabei ruhig und stabil halten.

TIPP 4 Beine hängen lassen und das Becken im Schritt und im Trab ohne Steigbügel 
„vom Pferd bewegen lassen“ und nur aufs Mitschwingen konzentrieren. 

TIPP 1 Verbesserung der Beweglichkeit durch Dehnung der Hüft-
beuger (vor dem Reiten mehrfach hintereinander für ca. 10 Sekun-
den auf beiden Seiten, außerdem mehrmals täglich): Ausfallschritt 
machen, das hintere Knie absetzen, Arme hochnehmen, Oberkörper 
über das vordere Bein rotieren lassen. 

TIPP 2 Dehnung der Adduktoren (Wiederholungen: s. Tipp 1) 
– Kniestand, ein Bein aufstellen, das andere Bein gestreckt oder 
gewinkelt abspreizen. Alternative: In den Vierfüßlerstand auf die 
Ellbogen absenken, die Knie weit auseinanderstellen, Gesäß nach 
hinten schieben und halten. 

TIPP 3 Kräftigung durch 
einseitiges Hüftheben. 
Der Stützfuß steht erhöht 
auf einem Wackelbord (es 
geht aber auch ohne). 
3 mal 8 bis 12 Wie-
derholungen.

TIPP 1 Im Schritt oder 
im Halten Steigbügel 
überschlagen, ein Bein 
über das Sattelblatt nach 
vorne legen, den gegen-
überliegenden Fuß an das 
Gesäß ziehen. So werden 
Oberschenkelmuskulatur 
und Hüftbeuger gedehnt 
und Becken und Hüfte 
mobilisiert. 
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DANKE
Wir bedanken uns bei Kristiina, 
Luise und Daniel fürs Mitmachen 
sowie beim Zucht- und Pensions-
stall Ramcke für die Gastfreund-
schaft! www.reitstallramcke.de
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Folgen: Die Hände werden verdeckt gehalten, die Ellbogen stehen ab, der Kopf wird nach vorne ge-
schoben, offene Knie, „schlaffe“ Haltung bzw. zu wenig Körperspannung.
URSACHE Verkürzte Brustmuskulatur, abgeschwächte obere Rückenmuskeln, instabiler Rumpf.

TIPP 3 Handhaltung bewusst variieren – in 
jede Zügelfaust einen Strohhalm nehmen 

und den möglichst senkrecht halten. 
Nun die Hände so verdrehen, dass die 

Strohhalme nach außen kippen bzw. sich 
innen überkreuzen. Die Bewegungskette 

Hand-Ellbogen-Schulter sollte deutlich 
gespürt werden.

TIPP 2 Ein kurzes Theraband unterhalb 
der Ellbogen um die Arme schlingen. 
Nun die Arme im 90°-Winkel vor dem 
Oberkörper auf Schulterhöhe anheben, die 
Hände zeigen nach oben. Jetzt das Band mit 
dem linken und rechten Arm abwechselnd 
auseinanderziehen. Den jeweils anderen 
Arm stabil an seiner Position halten, der 
untere Rücken bleibt gerade.

TIPP 1 Sich die eigene Haltung bewusst 
machen, dafür je zwei Finger am oberen 
und unteren Ende des Brustbeins 
positionieren. Dann versuchen, die Finger 
genau übereinander zu platzieren bzw. den 
Brustkorb so nach vorne und zurück neigen, 
dass der obere Finger mal vor und mal 
hinter dem unteren liegt. 

TIPP 4 Ellbogenstütz auf einen Gymnastikball. Nun die Ellbogen 
langsam nach vorne schieben und den Oberkörper stabil halten!  

Etwas leichter geht es ohne Ball. Dann die Beine abwechselnd nach 
oben-außen anheben und wieder abstellen. 

TIPP 3 Hinstellen, Beine schulterbreit auseinander, eine 
Hand auf einem Gegenstand abstützen, mit der freien 
Hand eine Hantel so nach oben ziehen, dass der Ellbogen 
nach hinten-oben über die Rückenlinie wandert. Rücken 
gerade! 3 mal 10 bis 12 Wiederholungen.

TIPP 2 Rumpfkräftigung durch 
Seitstütz auf einem Ellbogen, die freie 
Hand so weit wie möglich unter dem 

Brustkorb durchstecken, 
ohne sich dabei zu 
verdrehen oder in 
der Hüfte einzu-
knicken. Dann den 
Arm zurück ziehen 
und nach hinten-
oben strecken. 40 

bis 50 Sekunden lang 
ausführen.

TIPP 1 Für die Beweglichkeit mehrmals 
täglich und immer vor dem Reiten ca. 
10 Sekunden lang die Brustmuskulatur 
dehnen. Dafür an eine Wand stellen, 
Oberarm auf Schulterhöhe, Unterarm 
im 90°-Winkel an der Wand. Das von 
der Wand abgewandte Bein vor den 
anderen Fuß setzen, nun Kopf und 
Oberkörper von der Wand wegdrehen 
und dabei dehnen. Dabei Knie durch 
minimales Beugen stabilisieren!

 RUNDRÜCKEN, DIE SCHULTERN  HÄNGEN, DER OBERKÖRPER  
 IST NACH VORNE GEKRÜMMT  („SCHREIBTISCHHALTUNG“)3
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