Aufbau Sitzschulungskurs

4H TRAINING
Tag 1: Grundlagen des ,korrekten“ Reitersitzes S

In der ersten Reiteinheit analysieren wir nach einem kurzen Vorreiten den aktuellen Ist-Stand und kla-
ren gesundheitliche Einschrdnkungen / Problematiken von Reiter und Pferd, sowie Winsche, Erwar-
tungen oder Angste. Im Anschluss tasten wir uns an den individuell korrekten Sitz heran und erarbeiten
die Grundlagen eines funktionalen Reitersitzes. Hier kénnen auch schon verschiedene Ubungen oder

Materialien zum Einsatz kommen.

Dauer pro Reiter*in ca. 40 min

Tag 2 (und weitere Tage): Individuelle Sitzprobleme

In den folgenden Einheiten widmen wir uns ganz individuell dem Sitz des Reiters/der Reiterin. Nach
einem kurzen Vorreiten warme ich den/die Reiter*in entweder mit Ubungen am Boden oder auf dem
Pferd auf, hierfiir und auch fir den weiteren Verlauf der Einheit benétigst jede/r Teilnehmer*in eine
Person, die das Pferd fiihren kann. So bleibt das Pferd in Bewegung wahrend wir Ubungen ohne Pferd
machen, oder damit der/die Teilnehmer*in die Moglichkeit hat, sich voll und ganz auf sich und sein/ihr
Bewegungsgefiihl auf dem Pferd zu konzentrieren.

Im Verlauf der Stunde wechseln sich Trainingsphasen mit und ohne Pferd mit Reitphasen zum Nach-
splren und Erfiihlen ab.

Dauer pro Reiter*in ca. 50 min

Wichtig: die Pferde missen vor Beginn der Einheit bereits so warm sein, dass ein kurzes Vorreiten in
allen (dem/der Reiter*in mdglichen) Grundgangarten vertretbar ist, um den tagesaktuellen Stand
von Pferd und Reiter zu prifen. Sicherlich hat jeder Reiter so seine Hauptbaustellen, aber je nach (ge-
sundheitlicher) Tagesform kann es wichtig sein, zusatzliche oder andere Aspekte ebenso zu bertick-
sichtigen bzw. den Aufbau der Stunde anzupassen.

Maogliche Erganzungen
Der Sitzschulungskurs kann auBer mit Reiteinheiten, auch noch durch gemeinschaftliche Praxiseinhei-

ten vom Boden aus und/oder theoretische Vortrage fir alle Kursteilnehmer, erganzt werden.
(Hier kénnten auch Personen teilnehmen, die nicht an den Reiteinheiten teilnehmen kénnen)

Mdgliche Themen:

Standardfloskeln in den Reithallen vs. menschliche Anatomie
Was macht einen guten Reitersitz aus? Funktion vor Form
Gymnastik fir den Alltag

Fir die Durchfiihrung der theoretischen / praktischen Ergdnzungen misste ein entsprechender (witterungsunabhangiger)
Platz / Raum zur Verfligung gestellt werden.

Nach dem Kurs erhalt jede/r Reiter*in noch eine kleine schriftliche Zusammenfassung mit seinen/ih-
ren aktuellen Top-3-Ubungen.

Sie haben Interesse an der Ausrichtung eines Kurses? Gerne erstelle ich lhnen ein individuelles Ange-
bot nach Ihren Winschen und Gegebenheiten!
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