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Balsam fiir
orper und Seele

Reitsport wirkt sich auf vielfache Weise positiv auf das Wohlbefinden
aus - nicht umsonst lautet ein altes Sprichwort: ,,Das Gliick der Erde liegt
auf dem Riicken der Pferde.”

eiten ist nicht nur ein
Naturerlebnis mit einem
hohen Spafifaktor, son-
dern fordert dartiber hin-
aus die Gesundheit. Die Sportart er-
fordert Verantwortungsbewusstsein,
eine schnelle Reaktionsfihigkeit,
Mobilitdt und eine gewisse korper-
liche Fitness. Auch die Deutsche Rei-
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terliche Vereinigung (FN) propagiert
Reiten als Gesundheitssport - dem-
nach gibt es spezielle Sportangebote,
die nach den Qualitatskriterien des
Deutschen Olympischen Sportbun-
des (DOB) zertifiziert sind. Inhalte
entsprechender Kurse sind préven-
tive Haltungs- und Bewegungstrai-
nings fiir alle Altersgruppen, um In-
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aktivitat, Stress, altersentsprechenden
Beschwerden sowie einseitigen Be-
lastungen des Bewegungsapparates
vorzubeugen und die schwache Mus-
kulatur zu stirken.

Dressur, Western & Co. Es gibt
verschiedene Reitarten: Dressurrei-
ten ist laut Angaben der Deutschen
Reiterlichen Vereinigung die Voraus-
setzung fiir jeden Pferdesport. Pferd
und Reiter verschmelzen zu schein-
bar einem Lebewesen und bewegen
sich in den Gangarten Schritt, Trab
und Galopp im Reitviereck. Die
Ubungen trainieren und gymnasti-
zieren das Pferd, welches sensibel auf
Gewichts-, Schenkel- und Ziigelhil-
fen reagiert. Seit 1912 zahlt Dressur-
reiten zu den olympischen Sportar-
ten, die erste Weltmeisterschaft fand
1966 statt.

Beim Springreiten ist korperliche
Fitness von Pferd und Reiter uner-
lasslich. Das Pferd iiberwindet Hin-
dernisse durch moglichst elegantes
Springen, wobei der Reiter sich leicht
nach vorne beugt.

Westernreiten hat seinen Ursprung
im Wilden Westen Amerikas. Merk-
male sind die einhdndige Zugelfiih-
rung oder das spezielle Outfit des
Reiters mit Sternsporen, Cowboyhut,
Westernsattel und weiteren Details.
Das Pferd soll moglichst mit feinen
Hilfen und ohne dauerhafte Einwir-
kung wissen, was es zu tun hat.



Vielseitigkeitsreiten vereint verschie-
dene Elemente des Reitsports in
einer Disziplin. Es handelt sich somit
um einen Mehrkampf, der aus den
Teilpriifungen Dressur, Geldnderitt
und Springen besteht. Entsprechende
Priifungen werden in verschiedenen
Schwierigkeitsgraden ausgeschrie-
ben, die Gesamtwertung in Wett-
kdampfen erfolgt nach der Anzahl an
Fehlerpunkten.

Gangpferdereiten ist beispielsweise
auf Islandpferden moglich: Die ro-
busten Tiere haben neben den drei
Grundgangarten Schritt, Trab und
Galopp ein oder zwei zusitzliche
Ginge und zwar den To6lt und/oder
den Pass. Tolt ist ein Viertakt ohne
Schwebephase, kann in verschiede-
nen Geschwindigkeiten geritten wer-
den und gilt als sehr bequem. Beim
Pass bewegt sich das Pferd hinge-
gen von einem lateralen Beinpaar
aufs andere, unterbrochen von einer
Schwebephase. Islandpferde eignen
sich aufgrund ihres ruhigen Gemiits
und ihrer Grofle auch fiir Kinder
oder édngstliche Reiter.

Beim Galopprennsport legen Pferde
so schnell wie moglich eine be-
stimmte Strecke zuriick, wobei sie
von Jockeys (Menschen mit einer
Ausbildung zum Berufs-Pferderenn-
reiter und einem maximalen Ge-
wicht von 55 Kilogramm) geritten
werden. Im Trabrennsport hingegen
ist nur die Gangart Trab erlaubt,
wobei das Pferd von einem Sulky,
einem zweirddrigen Rennwagen, ge-
fithrt wird. Auch hier gilt es, eine be-
stimmte Distanz in einer moglichst
kurzen Zeit zu iberwinden.

Heilende Lebewesen Pferde kom-
men auch in psychiatrischen und
psychotherapeutischen Einrichtun-
gen im Rahmen einer Therapie zum
Einsatz. Patienten lernen den Um-
gang mit dem Pferd, also das Strie-
geln, Fiittern sowie gewisse Stallar-
beiten. Der Kontakt mit dem Pferd
hebt die Stimmung und verbessert
physische und psychische Erkran-
kungen. Zunichst reiten Patienten an
der Longe, bis sie lernen, sich nach
und nach auf die Bewegungen des

Pferdes einzustellen, entspannt zu
sitzen und das Tier schlieflich eigen-
standig zu fithren. Die positiven Aus-
wirkungen des Reitens werden auch
in der Physiotherapie genutzt, um
zerebrale Bewegungsstorungen, Lih-
mungen oder Muskelschwichen zu
verbessern.

Pferde halten fit Reiten stdrkt
die Bauchmuskeln, beugt Riicken-
schmerzen vor und begiinstigt die
Koordinationsfahigkeit, den Gleich-
gewichtssinn und das Wahrneh-
mungsvermogen. Der Korper passt
sich permanent den Bewegungen des
Pferdes an, sodass die Muskulatur
zwischen An- und Entspannung
wechselt und sich Verspannungen
l6sen konnen. Spannt der Reiter den
Riicken beispielsweise an, ist dies ein
Zeichen fur das Tier, langsamer zu
werden.

Beim Leichttraben werden zusitzlich
die Beine trainiert, denn der Reiter
hebt sein Gesdf im Takt des Pferdes
aus dem Sattel. Auch die Becken-
bodenmuskulatur profitiert von der
Sportart, schliefllich wird sie durch
das regelmiflige Kippen der Hiifte
gestarkt.

Safety first Zur Sicherheitsausriis-
tung gehort in jedem Fall ein Reit-
helm, um den Kopf vor schweren
Verletzungen zu schiitzen - schlief3-
lich sitzt der Reiter auf einem Flucht-
tier, das sich leicht erschrecken, zur
Seite springen oder durchgehen
kann. Eine fiir den Menschen harm-
lose Situation, wie etwa eine ra-
schelnde Plastiktiite auf dem Reit-
weg, kann fiir das Pferd eine un-
heimliche Bedrohung sein, sodass es
am liebsten davonlaufen wiirde. Spe-
zielle Reitsicherheitswesten schiitzen
die Halswirbelsdule und den Ober-
korper (zum Beispiel vor Rippen-
briichen) und bieten eine zusatzliche
Sicherheit. Festes Schuhwerk ist
ebenfalls wichtig, zum einen fiir den
sicheren Halt im Steigbiigel, zum an-
deren als Schutz, wenn der Huf wih-
rend der Pferdepflege doch einmal
auf dem eigenen Fuf landet. Reit-
handschuhe bewahren die Hiande vor

Blasen, wahrend Reithosen mit
ihrem Besatz mehr Haftung im Sattel
gewidhrleisten.

Grundsitzlich ist es ratsam, sich vor
dem Reiten mit ein paar Hampel-
ménnern oder verschiedenen Gym-
nastikiibungen aufzuwéirmen. Auf-
grund der potenziellen Sturzgefahr
sollten Reiter ein spezielles Falltrai-
ning absolvieren, das man beispiels-
weise beim Judo erlernt. Einsteiger
iiben die richtige Reittechnik am bes-
ten mit einem lizensierten Trainer A,
B oder C und konnen sich durch ein
umfangreiches Angebot an Fachlite-
ratur gut in das Thema Reitsport ein-
lesen.

Vorsicht: Unfallgefahr Natiirlich
kann Reiten auch gefihrlich sein: Die
meisten Unfille im Reitsport passie-
ren durch einen Sturz vom Pferd und
gehen mit Prellungen oder Briichen
der Rippen, Arme, Beine oder Schul-
tern einher. Gehirnerschiitterungen,
Kopf- oder Wirbelverletzungen ge-
horen ebenfalls zu den Gefahren des
Reitsports. Besonders folgenschwer
fallen die korperlichen Schéden aus,
wenn Reiter und Pferd gemeinsam
stiirzen und das Tier gar iiber den
Reiter rollt oder auf ihn fillt. Derar-
tige Vorfille gibt es nicht selten im
Springsport, beim Vielseitigkeitsrei-
ten oder beim Reiten im Geldnde,
etwa wenn das Pferd stolpert. Bei
Ausritten kann es dariiber hinaus zu
dramatischen Unfillen mit Autos
kommen. Allerdings sind auch Ver-
letzungen bei der Pflege des Pferdes
moglich und nicht zu vergessen: Die
Tiere sind nicht immer zum Schmu-
sen aufgelegt und kénnen auch bei-
Ben oder treten. M

Martina Gorz,
PTA, Psychologin und
Fachjournalistin
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