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Es gibt sie in allen Farben, vielen Formen und
etlichen Preiskategorien. Klingt wie Mode,

gemeint sind aber STEIGBUGEL. Viel wzchtiger
als das Aussehen ist allerdmgs 1hre Funktzon

TEXTz VIVIANE HAUSCHILDTC KE_RST_’IN NIEMANN MITARBEI'_I': SIA—SKI’A §7_"ELI_‘ER,-]OP{ANNA KOHN
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Sattels eine Erleichterung und
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biigel soll fiir eine korrekte -
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-Reiter in seiner HlIfengebung
zu beeintrichtigen und dem -
Reiter die Moghqhkelt geben,
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Ebenfalls ein ganz groﬂ_es. z
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_Stiirzes muss ex defi FuB so

u einem Sattel gehoren -
Steigbiigel, das war
schon im frithen .~ -
Mittelalter so-Damals -
noch notdiirftig ange- -
~brachte Fuﬁstege aus-Holz, ver-
binden SteighiiFel mittlerweile -
wahre Ingenieurskunst mit = -
einer Art ,Fashion Statément™.
Die grundlegende Aufgabe ist
trotz des kompletf verinderfen
Erscheinungsbildes aber diesel-
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Fiir Reiter unerlasslich
ist ein guter Halt —auch
bei matschigem Wetter.

sicheren Halt des Fufles im+ -
Biigel unterstiitzen soll.
Viele Reiter wiinschen sich
zudem, dass der Steigbuigel =,
- gelenkschonend ist. Durch s,

" bewegliche Gelenke an den ~  *

* Steigbiigelarmen soll erméog-
licht werden, dass der Fuf in
 keine unnatiirliche Position
_gezwingt wird, sondern sich

“frei bewegen kann. Auflerdem
soll der Absatz leichterin der
richtigen Position bleiben kQ.n
“nen. Stelgbuge],gelenke ac
~ den’ 'B“Ligel auch im Falle eines ="
Sturzes_beWeghch sodass sich

,.ﬂder FuB schnell befrelen kann.
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Und nicht zuletzt spielt auch

die Optik des Steigbiigels fiit:

‘viele Reiter'eine Rolle —von' . ' '
“bunt uber Glitzer bis hin zu"

Landerflaggen sind der Fanta-

sie keine Grenzen gesetzt.

Welcher Steigbiigel der Rich-
tige'ist, muss;jeder Reiter selbst
entscheiden. Ob optisches
Highlight, Sicherheit pur oder,
ganz klassisch - man findet .

‘etliche Modelle auf dem Markt, .
“Eine Orientierung bietet unser

Flowchartauf der.nichsten
pelseite, in daswir* .
beispielhaft einige Stelgbugel-

é-mtegrlér{ haben

WAS IST IHNEN BEI
EINEM STEIGBUGEL
WICHTIG?

Wir haben bei Facebook
nachgefragt

Wenn ich einen
Steigblgel ge-
funden habe,
der leicht

ist und einen
guten Halt auch
bei regnerischem Wette
gewahrleisten kann, danr
spielt die Optik nur nogh
eine untergeordnete RNEe.

Fir mich-als

,BreitfuBler”
ist es extrem
schwer, ge-
nligend breite
Steigbtigel zu fin-
den. Von Kippbigeln halte-
ich gar nichts. Da schmerzt .
das FuBBgelenk durch das
standige ,Nachjustieren”.
Ich federe lieber selbst.

Ich Iége gro-
Ben Wert auf
~passende’ Steigbi-
gel. Sowohl am Dressursat-
tel als auch am Springsattel
habe ich Sicherheitssteig-
blgel ahgebracht. Beim
Thema ,Steigbuigel fir Kin-
der” wird leiderall zu haufi
sehr nachlassig.gehandel

Mir:ist das
Gewicht der
Buigel sehr wichtig. Meine
Steigbligel sind recht
schwer - so hoffe ich, im
Notfall schneller mit dem
FuB rauszukommen. Fur
Dressur benutze ich mas-
sive Steigbuigel mit einem
Gummiband, beimSprin- T
gen Gelenksteigbtiigel. o
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Steigbiigel Klassik
von Kerbl
21,99€[1872g | 10cm,
12cm*
Klassischer Steigbligel aus Edelstahl
www.kerbl.de

/

Zusdtzlicher Schutz
fiir KinderfiiBe

Y

Compositi
Sicherheitsein-
satz Matrix liber
Kramer 19,90€
Zum Einsetzen in den Steigb-
gel, verhindert Durchrutschen

L\

Leichteres

[ @) GELENKSCHONUNG ]

|

|

Bei orthopddischen Problemen

Gewicht Glamourdos
Compositi F = Busse Chrystal
Premium Light - \ 31,90€ (100049 |
ii. Waldhausen ! 12cm

19,95€|400¢g |
10&12cm
Besonders leichter Steigbiigel

== Klassischer Steig-
bligel mit Strasssteinen
an der AulSenseite verziert

ohne Gelenk beweglich

—
,ﬁf Bow Balance
von Sprenger

169€| 10009 |

www.kraemer.de www.waldhausen.com www.busse-reitsport.de
| T
Alternative Steigbiigel mit zusdtzlicher Ddmpfung

v

www.imperialriding.de

—+= Sicherheitssteigbiigel
) ﬂ i} E mit Gummiring liber
& Imperial Riding

47,95 € | Gummi [6st sich
beim Sturz und gibt den FuB3 frei

* Preisangaben

sind UVPs

~

Loesdau Flex
49,90€|11,5cm
Bewegliche Anti-
rutsch-Trittfldche
aus Hartplastik in verschie-
denen Farben erhdiltlich
www.loesdau.de

Gewichts-
angaben gelten
pro Paar

Trittflachen-
weite

bis 13 cm
S-férmig geschwungen, soll
besonders ausbalanciert sein
www.sprenger.de

Leichteres Gewicht

v

Tekna Flex-Tek
liber USG
75,90€ | 5349 |
12cm
Steigbligel inklusive Zubehér
und Werkzeug
www.usg-reitsport.eu

[ €) GUTER HALT

... und Beweglichkeit

}— J— —>[ @ sICHERHEIT PUR

Equiline Safety First S1

. 398¢€ | 16009

| Optisch individuelle Gestal-
| tung mit Lénderflaggen,

Strass und versch. Farben méglich
www.equiline.it

Nur Dressur

\

259€| 9969

Nur Springen
Lorenzini
Jumping

199€|1120g| 12cm
4% Titansteigbiigel mit
austauschbarer Trittfldche (Titan
oder Gummi erhdiltlich)
www.lorenzinihorse.com

Lorenzini
Dressur

199€| 10209 |
12cm
verschiedene Farben erhdlt-
lich, Trittfldche austauschbar
www.lorenzinihorse.com

Freejump Softup Pro

% Gibt den FuB beim Sturz ‘
schnell iiber elastischen Arm
frei und federt Reitergewicht ab

www.freejumpsystem.com v

Techstirrups Venice
Sicherheitsbiigel
iiber Euroriding
260€|800g|12,5cm

| | B |
Bunter Individuelle Anfertigung Guter Halt mit Magnetsystem
\} ¢ www.euroriding.de
Felix Biihler Ontyte Magnetic
Performance System
liber Kramer ab 395€

49,90€ | 10009
| 12em in verschiedenen
Farben erhailtlich
www.kraemer.de

Sicherheitsbligel mit Magnetbdi-
gel 6ffnet sich erst bei Uberschrei-
ten eines bestimmten Gewichtes,
18 verschiedene Farben erhdiltlich

Verschiedene Modelle, Sohle muss
vom Schuster nachgertistet werden
www.ontyte.com

Ganzindividuell —»

>

www.jh-steigbuegel.de

JH Steigbiigel Manufaktur
Modell ONE ab 199€ | 15009
Fertigt Steigbligel deutschlandweit
nach individuellen Wiinschen an

0 KLASSISCHE STEIGBUGEL

er ,normale“ Steigbtigel
D ist ein Basismodell,

das theoretisch fiir alle
Disziplinen geeignet ist, er hat
allerdings keine besonderen
Sicherheitssysteme. Wichtig ist
es daher, den Steigbiigel in der
richtigen Grofle zu nutzen, da-
mit der Fuf3 nicht durchrutscht,
aber auch nicht festklemmen
kann. Die Trittweiten reichen
meistens von zehn bis zwolf
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Zentimetern, die entsprechend
der Fufigrofle gewdhlt werden
sollten. Fir Kinderfifle kann
zusitzlich ein Durchrutsch-
schutz angebracht werden. Die
Alternative sind Steigbiigel mit
einem seitlichen Gummi, das
bei einem Sturz abspringt. Ein
klassischer Steigbtigel besteht
aus Edelstahl und ist relativ
schwer. Es gibt aber auch leich-
tere Modelle aus Kunststoff.

9 GELENKSCHONENDE MODELLE

schonende Wirkung haben

sollen, sind oft beweglich.
Optisch erinnern sie an klas-
siche Modelle, kurz tiber der
Trittfliche an beiden Steigbii-
gelarmen liegen aber Gelenke,
die die Steigbtigel beweglich
machen (s. S. 57). Damit sollen
die Bander und Gelenke des
Reiters geschont werden, der
Fuf$ wird im Falle eines Sturzes

S teigbiigel, die eine gelenk-

schnell freigegeben. Der Bow
Balance Steigbtigel von Spren-
ger ist S-férmig geschwungen,
was dies unterstiitzen soll. Wer
die Beweglichkeit nicht mag,
kann federnde Modelle nutzen,
die die Belastung auf die
Gelenke etwas mindern sollen.
Bei orthopédischen Problemen
empfiehlt sich eine individuelle
Anfertigung, z.B. von der JH
Steigbiigel Manufaktur.

0 MODELLE MIT GUTEM HALT

in guter Halt im Biigel
E wird mit griffigem Profil

und rutschfestem Material
der Trittfliche erzeugt, aber
auch deren Grofle spielt eine
Rolle. Breite Trittflichen sind
in der Regel rutschfester, aber
schmalere Trittflichen von
Dressurbiigeln kénnen mit
entsprechendem Material der
Trittfliche mithalten. Ebenfalls
moglich: ein guter Halt mittels

Magnet-System zwischen Sohle
und Steigbtigel, wie das OnTyte
System. Hier muss ein Schuster
die OnTyte-Sohle am Stiefel
nachriisten. Besondere Sicher-
heitssysteme gibt es bei solchen
Modellen seltener. Sie haben
eher eine leicht geschwungene
Form, die den Fuf} im Falle
eines Sturzes schnell freigeben.
Daher sollte man unbedingt die

richtige Grofie wihlen.

Ich bin Anfdnger und
brauche einen giinstigen
Steigbiigel.

9 BESONDERS SICHERE VARIANTEN

icherheit bringen ein-
S armige Steigbiigel, die im

Falle eines Sturzes den Fuf3
schnell freigeben. Beispiels-
weise hat der Steigbtigel Safety
First von Equiline einen in
samtliche Richtungen bewegli-
chen Arm. Stoft der Reiter bei
einem Sturz kriftig dagegen,
offnet sich der Steigbiigel.
Ahnlich funktionieren die
Techstirrups, wobei der duflere

Teil des Steigbiigels mit einem
Magnet zum Hauptteil verbun-
den ist, der sich bei einem Sturz
offnet. Der Hersteller Freejump
setzt bei seinem Steigbtigel
einen Gummiarm ein, der den
Fuf3 schnell freigeben kann.
Eine giinstigere Alternative sind
Steigbiigel mit einem elasti-
schen Gummiring, der sich im
Falle eines Sturzes 16st und den
Fuf3 freigibt.
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Helen Lange-
hanenberg zeigt
einen perfekt
_durchschwin-

- P _genden Absatz.

Foto: www.toffi-images.de

HAUPTSACHE LOCKER

in korrekter Sitz ist beim
Reiten unverzichtbar. Dazu

gehort auch der federnde

Absatz, mit dem der Reiter zeigt,

dass er gut mitschwingt. Fiir
viele Reiter ist das ein Problem,
das mit besonderen Steigbtigeln
angegangen wird. Aber liegt es
am Steigbiigel oder doch am
Reiter? ,,Sowohl als auch, verrit
Dr. Julia Schmidt. ,,Natiirlich
muss der Steigbtiigel die richtige
Léinge haben. Insbesondere
Dressurreiter neigen dazu,

zu lange Biigel zu haben - so
wird es mit dem Durchfedern
nichts. Aber ein anderes Modell

mehr sieht die Expertin das Pro-
blem beim Reiter. Denn einen
federnden Absatz hat man nur,
wenn man aus der Mittelpositur
heraus locker ist. Heutzutage

ist das leichter gesagt als getan.
»Durch den sitzenden Alltag
sind die Hiiftbeuger oft ver-
kiirzt. Besonders ausgepragt ist
dies bei Reitern, die nicht aktiv
auf dem Pferd sitzen, sondern
passiv ,,platzgenommen haben.
Das verstarkt die Verkiirzung
zusitzlich®, weif3 Physiothera-
peutin Annick Bernhard-Mich-
alski. ,Das Zusammenspiel des
gesamten Muskelsystems ist so

auch fiir das lockere Durch-
federn des Absatzes wichtig",
erginzt Dr. Julia Schmidt.

Und was hilft? ,,Mindestens
zweimal pro Woche sollte
Ausgleichssport auf dem Pro-
gramm stehen, der individuelle
Problembereiche des Reiters
anspricht®, raten die Expertin-
nen. Damit verbessert sich der
Sitz und das kommt dem Pferd
zugute. Hilfreich fiir einen fe-
dernden Absatz: Dehnungs- und
Kraftigungsiitbungen von Hiifte,
Ober- und Unterschenkelmus-
kulatur bishin zu Sprunggelenk
und FuSmuskulatur. Ein paar

DAS EXPERTENTEAM

ANNICK
BERNHARD-
MICHALSKI

Physiothera-
peutin im UKE
Athleticum.
Selbst Reiterin
und unterstitzt
mit ihrer beruflichen
Tatigkeit Leistungssportler,
wie Kader-Reiter oder die
FuBBballer des HSV.

DR. JULIA
SCHMIDT

Ist die arztliche
Leiterin der
Pferdesportler-
sprechstunde
im Athleticum.
Sie reitet seit ih-
rem dritten Lebens-
jahr und ist Fachdrztin der
Orthopadie, Unfallchirurgie
und Manuelle Medizin. Gibt
Profireitern und Amateuren
Tipps zur korperlichen Ge-
sundheit und fiihrt vor jeder
EM, WM und Olympischen
Spielen sportmedizinische
Tests mit den Nominierten
durch.,Standig Schmerzen
beim Reiten? Dann auf zum
Orthopéaden’, rat sie Reitern.

Sevm b e - wmEna i

Alhletisch im Sattel

Auch mit dieser
Ubung lassen
sich die Waden

dehnen.

Fotos: Jean Georges Toffi

DEHNEN SIE DIE WADEN

Sind die Waden verspannt, klappt's nicht mit dem
Durchfedern. Diese Ubung kriftigt und dehnt
gleichzeitig, was das Durchfedern erleichtert

LeTek

by Tekna

TEKNA™ Flex-Tex

B Superleichter Kunststoffsteigbiigel
mit stabilem Gelenk

® Beste FuBposition fiir den Reiter

B Hohe Anpassungsfahigkeit der
beweglichen Basis

B Lieferung mit leicht zu wechselndem
Metall- und Gummipad inkI.
Montagewerkzeug

B Geringes Gewicht: 267 g/Stiick

wird an dieser Stelle nur einen schwierig, doch es ist fiir einen davon hat uns das Team des ® www.uke.de/athleticum en Ballen des Fufles wippen. Wichtig: Fufl un- belasten und hinteres Bein
minimalen Effekt haben.“ Viel korrekten Reitersitz und damit UKE Athleticums gezeigt. N J D an eine Kante (z.B. bedingt gerade lassen und durchstrecken, sodass die
Treppe oder Auf- nicht nach innen abknicken.  Ferse nah am Boden bleibt.
steighilfe) stellen und mit Oben: Einen Ausfallschritt Beides kann vorm Reiten
dem Absatz auf und ab machen, vorderes Bein durchgefiihrt werden.

FANGEN SIE UNTEN AM FUSS AN

Hiufig verkrampft der Fufs, weil die Faszien an der FufSsohle verklebt sind
bzw. nicht locker genug sind. So lockern Sie die Plantarfaszien

uch ein entspannter
Fuf3 tragt zum besseren
Durchschwingen bei.

Zwei Ubungen konnen helfen:
1. Dehnen (u.a. der Plantar-
fazien): Fuf3spitze an eine Wand
stellen (z.B. Bande oder Stalltiir)
und den Fufd nach unten drii-
cken. Darauf achten, dass der

Fuf3 dabei gerade bleibt und

nicht zur Seite knickt!

2. Massage der Plantar-
faszien: Barfuf$ auf einem
Tennisball die Fufisohle
abrollen oder den Druck
am Schwerpunkt des
Fufles halten. Die Ubung
lockert die Faszien,
entspannt den Fuf$ und
schult die Balance.

United Sportproducts Germany GmbH
www.usg-reitsport.de
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DEHNEN SIE DIE HUFTE

Hiiufig ist der Hiiftbeuger verkiirzt, was das
Durchfedern deutlich erschweren kann

ei vielen Reitern sitzt das
B Problem in einer verspann-
ten Mittelpositur bzw.
verkiirzten Hiiftbeugern. Diese
miissen jedoch locker sein,
damit der Schenkel entspannt
herabhéngt. Die Dehnung der
Hiiftbeuger sollten Reiter daher
keinesfalls vernachldssigen.
Hiiftbreit hinstellen, einen
Ausfallschritt machen und das

Gewicht auf dem vorderen
Bein lassen. Mit dem hinteren
Knie auf dem Boden abstiitzen.
Wichtig: Nicht mit der Hiifte
zur Seite einknicken und nach
vorn schauen! Schambein hoch-
ziehen, sodass der Hiiftbeuger
spiirbar gedehnt wird. Fiir eine
starkere Dehnung kann man
das hintere Bein am Fufd gerade
hochziehen.

STARK

EN SIE DIE

ODBERSCHENKEL

Auch die Oberschenkel sind am Durchfedern
beteiligt. Im leichten Sitz iibernehmen sie
einen grofSen Anteil der Stabilisierung

icht nur im leichten Sitz
spielen starke Ober-
schenkel eine Rolle,

sondern auch beim Springen!
Hiiftbreit mit dem Gewicht
auf den Fufiballen auf eine
Treppenstufe stellen, mit leicht

nach vorn geneigtem Oberkor-
per in die Knie gehen. In dieser
Position die Absitze auf und ab
wippen. Entweder am Geldn-
der o.4. festhalten oder Arme
ausstrecken, um zusitzlich die
Balance zu trainieren.

Annick Bernhard-
Michalski gibt
Redakteurin
Viviane Hau-
schildt Tipps fiir
die Dehnung der
Hiiftbeuger.

MODBILISIEREN SIE DIE BEINMUSKULATUR

andflachen und Fufisoh-
H len berithren den Boden,

das Gesafd ist der hochste
Punkt, der Riicken ist gerade.
Die Schenkelriickseiten sollten
spiirbar gedehnt werden. Falls
nicht, sicherstellen, dass die
Fersen am Boden sind. Achtung:
keinen Buckel machen, sondern
»Schultern zuriick!“ wie es so
schon heif3t. Alternative: Die
Hinde in dieser Position lassen
und die Fersen abwechselnd an-
heben und absenken (re. Foto),
sodass sich die Beine beugen.
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herabhingen und mi

~y

E i,

5

Auch die hintere Beinmuskulatur sollte locker sein, damit der Schenkel entspannt
tschwingen kann. Mit dieser ,Yoga-Ubu

ng“ klappt's

T

Ein einfacher Schwamm zwischen FuB und Steigbiigel - kann das wirklich beim besseren
Durchfedern helfen?

egal ob er Dressur, Springen oder Viel-

seitigkeit reitet - in den schwunghaf-
ten Gangarten des Pferdes den Schwung
unter anderem durch ein bewegliches
FuBgelenk abfedern muss. Je beweglicher
also sein Ful3gelenk, desto leichter fallt
es dem Reiter, sich den Bewegungen des
Pferdes anzupassen.

Doch was tun, wenn das FuBgelenk nicht
so richtig locker ist, wenn der Absatz im
Trab und Galopp gerade und steif bleibt
statt geschmeidig mitzufedern? Viele Reiter

E s steht auBBer Frage, dass der Reiter —

greifen in dieser Situation zu modernen,
beweglichen Steigbugeln, die auf den
Seiten 52 und 53 beschrieben sind. lhre
Erwartung: Der bewegliche Bligel soll das
Fugelenk (wieder) beweglich machen.
Bewegungswissenschaftler wie z.B. Eckart
Meyners sehen das kritisch: Sie vertreten
die Ansicht, dass in den meisten Féllen ein
blockiertes Huftgelenk fiir den steifen Ful3
verantwortlich ist und folglich die Hiiftblo-
ckade beseitigt werden muss, damit der
Reiter wieder gut im Ful3 mitfedern kann.
Viele Bewegungslehrer nutzen mittlerweile

BESSER FEDERN MIT SHWAI"\MEN?

zum Mobilisieren des Fu3gelenks die Frank-
lin-Rolle oder aber auch einfach Schwam-
me, die man im Baumarkt kaufen kann. Die
Rolle oder auch die Schwamme werden in
den Steigbiigel gelegt, der Reiter stellt sei-
nen FuB obendrauf.,Die Schwamme schu-
len das Geflihl des Reiters enorm”, berichtet
Ausbilderin Janine Weber, die einer Vielzahl
ihrer Schiiler durch die Arbeit mit Schwam-
men zu besser federnden FuRgelenken ver-
holfen hat. St. GEORG-Testreiterin Stina sagt:

2 ,Wenn ich zu Beginn der Stunde fiir etwa

g zehn Minuten mit den Schwammen reite,

habe ich ein viel sichereres Gefiihl in den

Bugeln. Ich splire bewusster, was es heif3t,

Druck in den Biigel zu bringen: Man kann

auch sehen, welchen Effekt die Schwam-

5 me erzeugen: Stinas Unterschenkel liegt
weniger weit hinten, damit ist der Absatz
nicht mehr hochgezogen, sondern kann
hoch- und runterfedern im Wechsel.,Wenn
es gelingt, die FiiBe durch die Schwamme
zu lockern, kann man oft beobachten, dass
der Reiter auch in der Hiifte lockerer wird”,
beschreibt Weber einen weiteren Vorteil bei
der Nutzung von Schwammen.,Die besser
federnden Fu3gelenke setzen eine Muskel-
funktionskette in Richtung Hifte in Gang.”

Fazit: Es gibt verschiedene Moglichkei-
ten, ein festes FuBgelenk wieder zu lockern.
Abgesehen von Ubungen, die eher auf eine
locker mitschwingende Hiifte abzielen,
kdnnen auch Franklin-Rollen oder Schwam-
me einen lockernden Effekt haben.

tos: www.toffi-ima

Fotos: Jean Georges Toffi

Der Cobra Mafsattel

macht den Unterschied!




