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FREIZEIT AKTIV: REITEN FUR WIEDEREINSTEIGER ,,U 40"

Im Sattel den richtigen Dreh finden
}

VON NICOLA FORG

Die Geschichten gleichen
sich: Friiher ist man mal gerit-
ten, aber durch Ausbildung,
Beruf und Familie ist das
Hobby irgendwie in der Ver-
senkung verschwunden. Aber
nun ist sie wieder da — diese
Sehnsucht nach dem Gliicks-
gefiihl im Sattel. Oder anders:
Frither war Reiten einfach zu
teuer, ein Elitesport, und Ma-
ma und Papa hatten die finan-
ziellen Ressourcen nicht.
Aber jetzt: Jetzt wird dieser
Wunsch wieder iiberméchtig.
BloR, heute ist man Mitte 30
oder iiber 40 oder gar 50.
Uber eine Million Deutsche
wiirden gerne reiten lernen,
weil in einer technokrati-
schen Welt der Wunsch nach
direktem Kontakt zu einem
Tier und zum Naturerleben
immer stdrker wird. Der Jahr-
gang 1964 ist der bevolke-
rungsreichste in West- und
Ostdeutschland, bereits heute
sind mehr Menschen iiber 40
als unter 40. Die 60er-Jahr-
génge sind es schon und wer-
den es weiter sein: gesell-
schaftsprigend. Und ihre
Sportmotivation geht weg
von der Wettbewerbsmentali-
tdt, hin zum SpaR. Reiten ler-
nen soll Freude bringen, kei-
nen Drill.

Aber dann kommen die
Zweifel: Ist man — sportméRig
— nicht ein Methusalem und
es zwickt am einen oder an-
deren Eck eben auch schon
ein bisschen? Getreu dem
Motto: Wenn dir in der Friihe
nichts wehtut, bist du tot.
Kann man da noch Reiten be-
ginnen? Und mehr noch: Wie
kann man es vermeiden, in-
mitten einer Horde kichern-
der Reitmidels zu enden?
Und noch schlimmer: Wie
entkommt man den himi-
schen Blicken an der Bande,
weil man sich total doof an-
stellt?

Reitkurse fiir Erwachsene
haben fast gar nichts mit Kin-
derunterricht gemein. Worum
es geht, das weil$ unser Exper-
te Georg Braun.

mm  Worauf muss ich ach-
ten, wenn ich in einer Reit-
schule nach einem Reitkurs
frage?
Braun: Erwachsene und Kin-
der zusammen geht gar nicht.
Erwachsene sind Kopfmen-

Tipps fiir Neulinge

== Reiten als Breitensport:
Die FN, die deutsche reiterliche
Vereinigung, splrt seit einigen
Jahren auch eine Trendwende
im Reitsport. Von 760000 Mit-
gliedern haben rund 100000 ei-
ne Turnierlizenz. Der Rest sind
Freizeitsportler, und auch die FN
weif3 um die Masse der Wieder-
einsteiger/Neueinsteiger.  Des-
halb hat sie das Heft , Pferde-
sporttraume verwirklichen — Er-
wachsene Wiedereinsteiger
U30” herausgegeben, erhalt-
lich bei der FN. Internet:
www.pferd-aktuell.de

mu Reiten Lernen im Urlaub:
Man ist entspannt, das Hotel
hat eine Wellnessanlage als
Waffe gegen den Muskelkater:
Im Urlaub reiten zu lernen ist
gerade fur Erwachsene die erste
Wahl. Absolut fuhrend in Sa-
chen Pferd ist Osterreich, in der
Broschiire ,Reiten in Oster-
reich”, vgl. www.reitarena.at
== Empfehlenswert auch der
Sprung Uber den Brenner ins
Pustertal: Der Tolderhof in
Olang ist nicht nur ambitionier-
ter Haflingerziichter, sondern
auch ein profilierter Reitbetrieb
(Haflinger&wWarmbluter, Halle
und Reitplatz sowie Gelande-
strecke) fur Reiter und Fahrer.
Hannes Weitlaner, mehrfacher
[talienmeister und oft auf dem
Stockerl  bei internationalen
Kutschenwettbewerben, ist
auch ein genialer Lehrer. Hotel
Post-Tolderhof, 1-39030 Olang,
@ 0039 / 0474 / 496127,
www.post-tolderhof.com f6
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Uber eine Million Deutsche wiirden gerne reiten lernen, weil in einer technokratischen Welt der Wunsch nach direktem Kontakt zu einem Tier und zum
Naturerleben immer starker wird. Auch im Erwachsenenalter ist der Neu- oder Wiedereinstieg moglich.

schen, die durch ihr Leben,
durch ihren Beruf geprégt
sind und das auch mit auf das
Pferd nehmen. Sie brauchen
sehr viel mehr Fiirsorge und
Aufmerksamkeit. Ich empfeh-
le eigentlich Einzelstunden
ohne Zuschauer, weil Zuse-
her meist stark verunsichern.
Erst, wenn sich jemand siche-
rer fiihlt, passt er in die Grup-
pe. Was auch noch denkbar
ist: eine Kleingruppe mit Leu-
ten in etwa gleichem Alter.
Fatal ist es, wenn einer vor
lauter Was-denken-die-ande-
ren-Angst gar nicht locker
werden kann.

== Apropos locker: Das

kann man selber ja oftmals

nicht steuern, und Pferde

sptiren so was doch auch?
Braun: Ja, Pferde spiegeln die
Emotionen und Befindlich-
keiten von Menschen. Aber
ich kann sie ein wenig {iber-
listen, und deshalb machen
wir Atemiibungen. Pferde
spiliren, wenn einer kurz at-
met und Angst signalisiert.
Wenn ich iibe, tief in den
Bauch zu atmen, dann ent-
spanne ich mich und das Tier.

mm Oftmals entscheiden
die ersten Minuten. Was
muss ein Betrieb da leis-
ten?
Braun: Eine erste Reitstunde
ist mehr eine Wissensstunde.
Wie ist ein Pferd gestrickt?
Warum erschrickt es nicht
vor einem scheppernden
Traktor, wohl aber vor einem
am Boden liegenden Baum-
stamm? Erwachsene haben
ein hohes Sicherheitsbediirf-
nis, sie reagieren weniger in-
stinkthaft, sondern brauchen
Hintergrundwissen, um sich
sicher zu fiihlen. Ich erzidhle
viel liber die Anatomie und
das Auge eines Pferdes. Wenn
ich weil3, dass es im Gesichts-
feld von Pferden einen toten
Winkel gibt, verstehe ich, wa-
rum so ein Tier erschrickt. Ich
lehre einen Erwachsenen
auch immer erst mal, wie man
anhélt. Wie man wie die wilde
Wutz {iber Felder prescht, das
ist in dem Stadium vollig un-
interessant.

== Dje Didaktik sieht also

ganz anders aus?

Braun: Meine Erfahrung hat
mich gelehrt, dass der klassi-
sche Reitunterricht — Lehrer
im Sand, Schiiler aullenrum —
weniger fruchtet. Ich setze bei
Erwachsenen auf drei Stufen.
Erkldaren - Vormachen -
Nachmachen. Vor allem
Schritt zwei ist wichtig. Diese
optische Komponente! Was
ich sehe, kann ich besser sel-
ber umsetzen.

== Und wie viele Reitstun-

den brauche ich, um reiten

zu lernen?
Braun: So stellt sich die Frage
gar nicht, und zudem ist Ler-
nen ein sehr individueller
Prozess. Beim Reiten kann
man auch nach 50 Jahren
noch dazulernen. Wir gehen
da ganz anders vor, und das
mag fiir die klassische engli-
sche Reitpraxis unorthodox
sein. Ich gehe sehr friih ins
Geldnde. Oftmals schon in
der zweiten oder dritten Stun-
de, und ich nehme das Pferd
des Schiilers dann als Hand-
pferd mit. Warum ich das
tue? Nun, eine Reitbahn be-
steht aus vier Kurven. Es ist
extrem schwer, gerade und
geldst zu sitzen und das Pferd
nicht zu behindern, wenn ich
stdndig in der Kurve ,liege“.
Ich will den Leuten ein Wohl-
gefiihl vermitteln, nicht 20
Stunden Drill, die einen dann
sehr schnell frustrieren. Er-
wachsene geben viel schnel-
ler auf als Kids. Die lassen
sich vom Reitlehrer im Mili-
tdrton zusammenstauchen,
erzdhlen daheim nichts, bloR
damit Mama ja nicht die Reit-
stunden cancelt. Nun ist das
natiirlich auch im Kinderreit-
unterricht der falsche Weg,
aber fiir Erwachsene kom-
plett kontraproduktiv. Ich
vermittle draulen Spal und
Sicherheit, der Feinschliff auf
dem Platz kommt spéter.

== Gjbt es Gesundheitsri-

siken?
Braun: Nun, der Einzelne
kennt ja seine Problemchen,
der Korper zeigt Grenzen
meist sehr schnell auf. Reiten
kann im Prinzip jeder, nur
wenn jemand markante Pro-
bleme auf dem Pferd oder

nach dem Reiten hat, sollte er
mal einen Arzt konsultieren.
Muskelkater ist natiirlich nor-
mal, und erfahrungsgeméaR
haben durchtrainierte Sport-
ler viel mehr Muskelkater als
jemand, der ziemlich ohne
Spannung auf dem Pferd sitzt.

m= Viele Erwachsene ha-
ben  Wohlistandstiberge-

wicht. Wie schwer darf ich

denn sein?
Braun: Es gibt Stille, die rigo-
ros sagen: Reiter iiber 100 Ki-
lo nehme ich nicht. Wir ver-
fahren da anders: In der
Hauptsaison, wo unsere Pfer-
de lange Wanderritte gehen,
ist ein 130-Kilo-Mann tat-
sdchlich zu schwer. In der ar-
beitsdrmeren  Nebensaison

FOTOS: ANDREAS BAAR

geht das durchaus, ich moch-
te eigentlich keinen diskrimi-
nieren. Und ich habe es sehr
oft erlebt, dass Reiten eine
Initialziindung war: Leute ha-
ben begonnen abzunehmen,
weil sie ihr Gewicht dem
Pferd nicht zumuten wollten
und weil sie sich in ihrer Un-
beweglichkeit erfahren haben
und das dndern wollten.

Unser Experte: Georg Braun
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Setzt auf eine ruhige Hand und eine seritse Ausbildung: Georg Braun.

Georg Braun hatte 1991 seinen Hof bei Kénig-
stein im Weiler Windmuhle gekauft und bot Bo-
xen fur Einsteller an. Und dann kam ein Tag, da
sal3 er in seiner Wohnung tber den Stallungen
und versplrte ein elementares Unbehagen, hi-
nunterzugehen. Runter in seinen eigenen Stall,
weil dort eben jene unterwegs waren, die an Gu-
rus glaubten und ihre vermeintlichen Problem-
pferde irgendwo korrigieren lieBen. ,,Man muss-
te einen GrofB3teil dieser Pferde-Fliisterer-Biicher
verbieten”, sagt Braun, , die richten so groBen
Schaden an.” Im Prinzip waren das bei ihm im
Stall nur zwolf ganz normale Pferdehalter-Biogra-
phien: Geschichten von zu wenig Zeit, von zu we-
nig Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten, vom Er-
werb des falschen Pferdes. ,Dabei gibt es keine
falschen Pferde, es gibt nur schlechte Teams aus
Mensch und Pferd, falsche Paarungen.”

Georg sprach zwolf Kindigungen aus — aber was
nun? Mit Pferden musste es zu tun haben, und
als bei der Deutschen Wanderreiter Akademie
einen Kurs als Wanderreitfihrer ausgeschrieben
war, griff er zu. Seit 2000 existiert die Stormy
Horse Ranch nun, als Westernreitbetrieb, aber
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E-Mail:

ohne Dogmen. , Englischreiter sind eigentlich die
besseren Westernreiter, weil sie eine seridse
Ausbildung haben, eine ruhige tiefe Hand, einen
Sitz, der den Namen auch verdient.” Reiten lernt
man nur durch Reiten — eine alte Weisheit, die
Braun unterstreichen kann. Er kann die Reitstun-
den, die er bis heute nimmt, nicht zahlen, der
50-Jahrige ist beim 40-jahrigen Reitjubildum an-
gelangt und lernt immer noch dazu.

Der Hof ist Mitglied der Deutschen Wanderreiter
Akademie, er hat einen Shop und Online Shop
und hat nun ein Ausbildungszentrum fir Frei-
zeitreiter initiiert. 21 unterschiedliche Kurse be-
schaftigen sich mit vielen Themen rund ums Rei-
ten: Pferdeeinkauf, erste Hilfe, Physiotherapie et
cetera. Der Hof verfiigt Gber eine sehr gute und
informative Homepage mit allen Terminen und
Preisen. Der Hof hat zudem eine Ferienwohnung
flr maximal vier Personen.

Weitere Informationen

Stormy Horse Ranch, Georg und Andrea Braun,
Windmuhle 2, 92281 Kénigstein, = 0 96 64 / 83 85;
stormyranch@aol.com,
www.stormy-horse-ranch.de

Internetseite:

DIE TAGLICHE
MEDIZIN

Heute: Solarium bei
Vitamin-D-Mangel
Wenn die Tage kiirzer wer-
den, errreicht immer weni-
ger Sonnenlicht unsere
Haut. Das kann zu Vita-
min-D-Mangel fiithren - so
hort und liest man immer
wieder. Denn der Korper,
heilt es, braucht das UV-
Licht der Sonne, um das
Vitamin herstellen zu kén-
nen. Um einen Mangel an
Vitamin D zu vermeiden,
niitzen manche Menschen
daher die Kkiinstlichen
Lichtstrahlen des Solari-
ums. Experten raten aller-
dings davon ab, sich aus
diesem Grund auf die Son-
nenbank zu legen. , Bisher
ist weder Klar, wie viel Vi-
tamin D ein gesunder
Mensch braucht, noch wie
Vitamin D {iber die UV-
Strahlung produziert
wird“, sagte Riidiger Grei-
nert, Generalsekretidr der
Européischen Gesell-
schaft zur Hautkrebspra-
vention (Euroskin), auf ei-
ner Konferenz in Ham-
burg. Generell sei es nicht
zu empfehlen, Sonnenstu-
dios therapeutisch, zum
Beispiel zur Behandlung
von Akne oder Neuroder-
mitis, zu nutzen. Solche
Therapien gehoren laut
Greinert in eine Klinik
oder é&rztliche Praxis.

Vitamin D ist wichtig
fir die Knochen

Vitamin D  wird vom
menschlichen Korper be-
noétigt, um Kalzium und
Phosphor zu verwerten.
Diese Stoffe werden wie-
derum fiir den Erhalt und
Aufbau der Knochen be-
notigt. Der Korper bildet
Vitamin D unter dem Ein-
fluss von UV-B-Strahlen
aus chemischen Vorstu-
fen. Allerdings reicht bei

Das Solarium sollte man

nicht wegen Vitamin-
D-Mangels besuchen. ora

einem gesunden Men-
schen bereits eine kleine
Dosis von UV-Strahlen
aus, um die notwendige
Menge an Vitamin D pro-
duzieren zu konnen. Der
Besuch von Solarien mit
ihren intensiven UV-
Strahlen sei daher nicht
notwendig. Die Experten
raten, einen moglichen
Mangel an Vitamin D bes-
ser durch eine ausgewoge-
ne Erndhrung, etwa durch
viel Fisch oder durch Nah-
rungsergdnzungsmittel
auszugleichen.

Solarien-Nutzung
nicht unter 18 Jahren

Zum Abschluss einer Kon-
ferenz in Hamburg stellten
Experten aus verschiede-
nen Liandern ihre Empfeh-
lungen zum Gebrauch von
Solarien vor. Die Aussa-
gen zum Vitamin-D-Man-
gel sind nur einer der
Punkte in dem Katalog,
der der Européischen
Kommission vorgelegt
werden soll. In ihrem Pa-
pier sprechen sich die
Fachleute fiir eine Harmo-
nisierung der Regulierun-
gen innerhalb Europas
aus. Die Experten setzten
sich mit ihren Vorschldgen
unter anderem dafiir ein,
dass ein Besuch im Solari-
um Nicht-Volljahrigen
verboten werden soll. Au-
RBerdem forden sie die Be-
strahlungsstdrke in Son-
nenstudios zu beschrin-
ken. sog/dpa



