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BESSER 
SITZEN, 
BITTE!
Reitlehrer haben ein großes Repertoire an 
Sprüchen, um dem Reiter klar zu machen: 
Das kannst Du besser! Doch sind Kor-
rekturen wie: „Kopf hoch, Hacken tief “ 
wirklich hilfreich? Was steckt hinter  diesen 
Kommandos und wie gelingt es dem  
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TEXT: KERSTIN NIEMANN FOTOS: JACQUES TOFFI
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Unzählige Faktoren spielen eine Rolle, 
damit der Reiter korrekt sitzt – auch 
die Korrekturen des Reitlehrers. Doch 
welche Worte wählt er – und warum? 

RICHTIGE WORTE WÄHLEN

WAS IST RICHTIG, WAS IST FALSCH?
„Der richtige Sitz ist die Grundlage jeder reiterlichen Einwir-
kung“ heißt es in den Richtlinien für Reiten und Fahren. Zwei-
fellos sind die Begriffe Sitz und Einwirkung untrennbar mitei-
nander verbunden, aber eines steht ebenfalls fest: Egal ob der 
Reiter „richtig“ oder „falsch“ sitzt - eine (Ein-)Wirkung hat dies 
auf jeden Fall auf das Pferd! Denn nicht nur der korrekte Sitz, 
sondern auch der nicht korrekte Sitz beeinflussen das Pferd. 
Sitzt der Reiter geschmeidig und geht auf die Pferdebewegung 
ein, fällt es dem Pferd leicht, sich ebenso geschmeidig unter 
dem Reiter zu bewegen. Sitzt der Reiter dagegen verkrampft 
und bewegt sich unrhythmisch, so kann man dies auch dem 
Pferd ansehen – es läuft eventuell auf der Vorhand, schwingt 
nicht über den Rücken oder geht nicht durchs Genick. 

SPRÜCHE KLOPFEN?
Ist es der leichtere Weg, Sprüche zu klopfen, einfach „Kopf 
hoch, Hacken tief“ zu rufen, weil das sowieso irgendwie immer 
stimmt? Sind diese alten Reitlehrer-Sprüche überhaupt hilf-
reich, können sie den Reiter verbessern? Oder sollte man, um 
schnellere und vielleicht sogar bessere Erfolge zu erzielen, seine 
Wortwahl verändern? Wir erläutern auf den folgenden Seiten, 
warum es in der Tat wichtig und richtig ist, beim Reiten eine 
bestimmte Form, zum Beispiel den tiefen oder federnden Ab-
satz, im Hinterkopf zu haben: Weil damit bestimmte Funktionen 
erfüllt werden, die wichtig sind, damit sich das Reiten zu einem 
erfolgreichen und harmonischen Unternehmen entwickelt!



RICHTIGE WORTE WÄHLEN
WORTWAHL BEZIEHT SICH OFT AUF DIE FORM

Unzählige Bücher beschreiben akribisch, wie der Reiter 
sitzen sollte. Es werden Linien gezogen von der Schulter 
über die Hüfte zum Absatz (siehe Linie links). Der Eindruck 
entsteht, der Reiter müsse nur seinen Körper in eine Art 
Schablone pressen, dann klappt das schon mit dem olym-
piareifen Auftritt. „Wie gemalt“ soll der Reiter sitzen … 

Trotzdem sollte man immer 
im Hinterkopf behalten, 
dass kurze, knackige 

Kommandos wie „Kopf 
hoch, Hacken tief“ auch zu 

Missverständnissen führen 
können. Wichtig ist: Man 

muss verstehen, was dahinter 
steckt!

UNSERE EXPERTEN

JANINE WEBER
Pferdewirtin und aktive 
Richterin. In ihren oft 

schon Monate im voraus 
ausgebuchten Lehrgängen 

beschäftigt sich die Ausbilderin 
intensiv mit Sitzschulung und ist 
immer bereit, neue Hilfsmittel auf 
den Prüfstand zu stellen. 

ROLF GREBE
Pferdewirtschaftsmeis-
ter, EM-Bewegungs-

trainer (nach Eckart 
Meyners) und „Life Kinetik 

Trainer“. Siegreich in Dressur 
bis Klasse S als Reiter und als Trainer, 
Springen bis Klasse M ausgebildet 
und geritten. Seit Mai 2015 Co-
Bundestrainer der paralympischen 
Dressurreiter. 

DR. JULIA SCHMIDT
Fachärztin für Orthopädie 
und Unfallchirurgie und 
stellvertretende ärztliche 

Leiterin des Athletikums 
im Universitätskrankenhaus 

Eppendorf. Die reitende Ärztin 
entwickelte in ihrer Abteilung einen 
Fitness- und Bewegungstest für 
Reiter und eine Reitersprechstunde.

WIE WICHTIG IST DIE FUNKTION?
Die Wissenschaft weiß schon lange, dass in jeder Sportart die 
Priorität nicht auf dem Idealbild, sondern auf der idealen Aus-
führung einer Bewegung liegt. „Jeder Reiter ist anders und dies 
muss noch stärker berücksichtigt werden“, bestätigt Dr. Julia 
Schmidt. „Im täglichen Unterricht wird zu wenig Rücksicht auf 
die Individualität der Reiter gelegt. Alter, Körperbau, Körperhal-
tung, Kondition, individuelle Beweglichkeit und viele weitere 
Faktoren spielen eine Rolle bei der Auswahl der zielführenden 
Korrektur!“ Der Sportwissenschaftler Eckart Meyners prägte 
den Leitsatz „Funktion vor Form“ und fordert andere Formu-
lierungen im Reitunterricht. Salopp gesagt steht er auf dem 
Standpunkt, dass formelle Forderungen wie „Absatz tief“ sogar 
teilweise außer Kraft gesetzt werden können, solange das 
Ergebnis stimmt, also die Funktion erfüllt wird (z.B. dass das 
Pferd versammelt galoppiert). Meyners entwickelte für Berufs-
ausbilder ein Konzept, das abweicht von den althergebrachten 
Sitzkorrekturen und hinführt zu einem individuellen, funktional 
geprägten Ausbildungsweg. 

Pferd International - München 
10.–13.05.2018

Schloßpark Wiesbaden 
18.–21.05.2018

Equitana Open Air - Neuss 
25.–27.05.2018
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GUT ZU 
WISSEN

DAS IST GEMEINT
Der Reiter soll seinen Kopf frei und unge-
zwungen tragen, ohne im Hals- oder gar im 
Schulterbereich Verspannungen zu entwi-
ckeln. Er muss die Übersicht über die Reitbahn 
behalten und darf darum nicht auf den Hals 
oder die Schulter des Pferdes schauen. Man 
weiß, dass der Blick den Körper „lenkt“: Wenn 
man also zum Beispiel nach links schaut, dreht 
sich der Körper auch in diese Richtung mit. Das 
Kommando „Kopf hoch“ ist aber leider eine 
komplett auf die Form bezogene Korrektur, die 
kein bisschen darauf eingeht, dass vielleicht das 
Problem woanders liegen könnte. Besser wären 
Anregungen wie: „Augen geradeaus, schau 
dich um, blick durch die Ohren des Pferdes auf 
die Linie, die du reiten möchtest.“   

NEUES ETABLIEREN 
 – NUR WIE?
Um ein Bewegungsmuster, das man 

in seinem Gehirn einmal als richtig 
abgespeichert hat, zu verändern, genügt 

es nicht, etliche Male pro Reitstunde daran er-
innert zu werden, dass man den Kopf hoch nehmen 

soll – es ist ganz normal, immer wieder in die alten 
Gewohnheiten zurückzufallen. „Um langfristig an ei-
nem Sitzfehler etwas zu ändern, sind sogenannte Kon-
trasterfahrungen nötig“, weiß Rolf Grebe. Das heißt: 
Statt zum Beispiel den Kopf einfach nur immer wieder 
hoch zu nehmen, sollte man ihn übertrieben nach 
rechts, links, oben und unten neigen, in verschiedenen 
Situationen, nicht nur auf dem Pferd, sondern auch z.B. 
auf dem Bürostuhl. Und zwar über Monate!

KOPF HOCH!
Zu tief, zur Seite geneigt, zu steif, zu 
wackelig … Wie kann es gelingen, 
dass der Reiter seinen Kopf hoch-
nimmt? Und woran kann es liegen, 
wenn er das nicht schafft?
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Kopf hoch! 
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AUSWIRKUNGEN 
Die meisten Reiter schauen auf den Hals des Pferdes, andere 
„wippen“ in der Bewegung mit oder neigen ihren Kopf zur 
Seite. Das hat Folgen, denn alles, von Kopf bis Fuß, beeinflusst 
den Reitersitz. Allein am Tragen des Kopfes sind rund 30 Mus-
keln beteiligt – und wenn der Reiter seinen Kopf senkt oder seit-
lich neigt, sind diese Muskeln anders gedehnt und beansprucht, 
als wenn er seinen Kopf ausbalanciert und frei trägt. Der nicht frei 
und gerade getragene Kopf löst eine negative Muskelfunktionskette 
aus: Reiter, die nach unten schauen oder ihren Kopf seitlich neigen, sitzen 
oft krumm oder sogar einseitig belastend (mit schiefer Hüfte) auf dem Pferd. Weitere Sitzprobleme kön-
nen sich von oben nach unten durch den gesamten Reiterkörper ziehen. Je weiter der Reiter nach unten 
schaut, desto stärker kann dies sogar sichtbar werden an der Körperhaltung des Pferdes. Der Fokus ver-
lagert sich auf die Vorhand, das Genick könnte zu tief kommen, das Pferd kann aufgrund der negativen 
Muskelfunktionskette des Reiters nicht mehr optimal vorfußen. 

DAS HILFT
● Lockern Sie die 30 Muskeln, 
die den Kopf tragen, indem Sie 
beim Schrittreiten nach rechts 
und links sowie nach oben 
und unten schauen.

● Gewöhnen Sie sich an, in 
den Schrittpausen Ihre Kopf- 
und Schultermuskulatur durch 
Drehbewegungen zu lockern.

● Der Körper folgt dem Kopf. 
Darum versuchen Sie, Ihren 

Blick durch die Pferdeohren ca. 
fünf bis zehn Meter vor dem 
Pferd dorthin zu richten, wo 
Sie hinreiten wollen.

● Reiten Sie zur Abwechslung 
um Stangen oder Pylonen 
oder vertauschen Sie mal 
die Buchstaben im Viereck, 
um sich „automatisch“ mehr 
umzuschauen!

● Übertreiben Sie, machen Sie 
mal etwas anderes: Schauen 
Sie (beim Schrittreiten!) in den 

Himmel, legen Sie eine Hand 
auf Ihren Kopf, lockern Sie 
sich selbst, indem Sie ein paar 
Grimassen ziehen (das löst 
Spannungen im Kieferbereich).  
 
● „Drehen“ Sie die Augen 
gegen den Kopf. Das heißt: 
Schauen Sie nach rechts, 
obwohl der Kopf nach links 
gedreht wird und anders 
herum. Damit brechen alte 
Bewegungsmuster auf und 
schaffen Platz für eine neue, 
verbesserte Kopfhaltung!

WO LIEGT DIE URSACHE?
Manchmal ist es vielleicht wirklich „nur“ eine falsche 
Angewohnheit, herunterzuschauen, dann wird es 
schnell gehen, dieses Sitzproblem zu verbessern. Es 
kann aber auch sein, dass eine fehlerhafte Kopf-
haltung ihre Ursache an anderer Stelle hat – etwa von 
einer steifen Mittelpositur, einer schiefen Hüfte oder 
verkrampften Schultern kommt. Hier kommt man als 
Reiter allein nicht weiter, ein Reitlehrer muss akribisch 
nach dem wirklichen Auslöser forschen, um diesen 
Haltungsfehler des Reiters dauerhaft zu korrigieren. 


