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or.,,PERFORM YOUR BEST RIDING “

@ Schneller besser Sitzen

@ Mehr Freude durch fundiertes Verstiandnis
B Den Wald trotz vieler Biume sehen

D Die 4 Kernaspekte am Silbertablett serviert

= Gefiuhl bekommen fir dich selber
und far dein Pferd
= Verschiedene Blickwinkel und Lernansatze

@ Angstreduktion durch mehr Vertrauen
in deinen Kénnen
@ 8 Elemente erfiillten Reitens als

Grundphilosophie [m] i [m]

or: WAS DICH KONKRET ERWARTET

Duales Lernen = der Weg zum guten Sitz
Grundkurs - Die 4 Kernaspekte eines
unabhangigen Sitzes

At

v Das Warum” des idealen Sitzes
V" Grundsétzliches zur Hilfengebung
v Praktische Ubungen / Fiihlen lernen /
Selbsterfahrung
v" Mit inneren Bildern arbeiten
v Kein .richtig” oder ,falsch”
Op:500]
A
[=]
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o1 DEINE VORTEILE

Uberall verfiigbar

Praktischer als Buch oder Video alleine
QR-Code System

Nimm dir Zeit, lerne in deinem Tempo
(empfohlen 8-12 Monate)....

Upgrade: Videoanalysen

8 F&&F

Deine Bonusinhalte:
lb Alexanderhof-DasDialogForum
é Meditationen
" Trensen und Kandaren - wie sie wirklich wirken

... und noch viele mehr...

Q.2 PHILOSOPHIE
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03 DEIN PERSONLICHES WORKBOOK
BEVOR WIR GEMEINSAM LOSLEGEN...

»  Das Workbook liegt zum Download fir dich bereit. Am besten
druckst du es aus und hangst es in eine Mappe.

»  Schaue dir die Videos an und mache dir reichlich Notizen im
Workbook - denn Geschriebenes wird noch viel leichter gemerkt.

»  Nutze wenn du mdchtest fiir schnellen Zugriff auf Lektionen
jeweils den QR-Code auf jeder Seite. Mit dem Smartphone kannst
du dann vielleicht sogar noch kurz vor dem Reiten ganz einfach
eine Lektion abrufen. Einfach Seite in der Mappe aufschlagen -
Code scannen - direkt Video ansehen.

Das alles fir deinen maximalen Lernprofit @

Wir bitten dich noch, dieses Workbook als ganz personlich zu betrachten und es E' .;E
nicht zu teilen oder weiter zu geben.
Herzlichen Dank dafr!

EXANDERHOF-DASDIALOGFORUM

DU MOCHTEST DICH MIT ANDEREN
KURSTEILNEHMER*INNEN AUSTAUSCHEN?

> Es steht dir als Kursteilnehmer*in die Bonus-Mdglichkeit zur Verfligung dich in
der Facebook Gruppe ,Alexanderhof-DasDialogForum” anzumelden.

Den Link darauf und das Passweort fir den ersten Zutritt bekommst du ca. 15
Tage nach Kursbeitritt zugesendet - bzw. findest beides ab Freischaltung hier im
Rahmen dieser Lektionsseite.

> In dieser Gruppe kannst du deine Erfahrungen mit Gleichgesinnten teilen oder
Fragen in die Runde stellen. Erzahle gerne deine Erfolgsgeschichten oder auch f b k
deine Probleme. Poste Bilder oder auch Videos dazu. Meist haben andere die uce oo

gleichen Herausforderungen und man kann sich gegenseitig helfen.

> Diese Gruppe ist exklusiv fiir Kursteilnehmer*innen der Alexanderhof
Onlineschule sowie fiir aktuelle Schiler*innen aus direktem Unterricht bei uns
eingerichtet. Sie wird von uns administriert, jedoch nicht aktiv moderiert.

¥ Der Zutritt zur Facebookgruppe bleibt dir auch lber die Dauer des Kurses

hinaus offen (so lange diese besteht). E' .;E

Das alles fiir deinen maximalen Lernprofit @
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1 WAS, WOFUR UND WIE TEIL |

ERFORM YOUR

Bedingung = Dein guter Sitz

iy - W Weg

W AS VERSTEHEN WIR TINTER SIT/

-
I YNNI AT ID
UBERHAL

Y1)
oy Y

Der Sitz ist die Interaktion beim Reiten als
dem Pferd in Form einer

Workbook zum Onlinekurs
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'VARIANTEN (FIN)

(Grundsitz) gangigster Sitz, Gber de

1.4 PHYSISCHE VERBINDUNGSMEDIEN ZUM PFERL

N’

Beine - Schenkelhilfen

Becken / Kérperspannung ) A

Yalancepunkt Oberkorper Gewichtshilfen =
1l ) @
* diaall A
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sSITZ IN BALANCE - IM LOT UND

INT A\/CDDINITY IR

ANDIINLIU

\

’fll = ,Falllinie”
m \ thr

Schulter

.« UBUNG: SITZBALANCE FUF

10

Workbook zum Onlinekurs

Alexander Kronsteiner _



DAs GEHEIMNIS DES GUTEN SITZES

meine wichtigsten Notizen:
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1.7 DIE PASSENDE STEIGBUGELLANGE FINDEN

Faustregel zu Beginn:

1. Oberschenkel aus Hiftgelenk heraus etwas mobilisieren, Bein fallen lassen
Sitzbalance fir sich selber finden
Zehen anheben

Je beweglicher man ist, desto ruhiger kann
man sitze
0gis

AT
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olIrTINC: MORIISIERTING ETTR ORERKORD]

HIND ST TERN
UND SCHUI RIN

Arme pendeln beidseitig / gegenseitig

Links rechts pendeln vorne hinten wechseln
o Fvi
L\\fgx
(]
g ) \ |

o DURCH WISSEN UND INTUITION ZUM
KOMPETENTEN PFERDEMENSCHEN

VERBINDE i

Wie komme ich durch den Dschungel an Informationen, die

ich als pferdebegeisterter Mensch von rundherum beziehen DEIN H ERZ miT
kann und oft ungewollt beziehen ,muss“ ? An gutgemeinten DEINEM VE RSTAN D
RatSchlagen! mangelt es ja oft nicht, aber wie weif ich, was

fiir mich und mein Pferd jetzt richtig und wichtig ist? UND LEBE, REITE, AGIERE

Meine Lebenserfahrung sagt mir: Bringe Herz und Verstand GEERDET
zusammen, erweitere dein Wissen und schule deine BEFLUGELT
Intuition, damit du dir selbstbewusst sagen kannst: ,,Ich fiihle .

mich immer mehr kompetent und erlebe mich zunehmend ERFULLT

als wahrer Pferdemensch.”
Irmi Kronsteiner

Webinaraufzeichnung in 13 Videos (55 min) die dir Kraft, IRMI
Selbstvertrauen und Zuversicht geben sollen
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aDER PASSENDE SATTEL

DAS SATTEL-WORKBOOK ZUM DOWNLOAD VON

MICHAELA SIMON

Sattelwissen ganz einfach

Mit dem Sattelworkbook bekommst Du mehr
Sicherheitim Umgang mit Deinem Sattel.

Lerne Deine Sattelsituation selbst zu beurteilen.
Profitiere von meiner Erfahrung aus mehr als 400
Pferderlicken und Sattelsituationen, die ich jedes
Jahr berate. Im Workbook habe ich Dir die
haufigsten Problemstellungen der Sattelanpassung
und die am meisten gestellten Fragen meiner

Kunden einfach und leicht verstandlich beantwortet.

*Erkenne frithzeitig, wann die Sattelsituation
nicht mehr richtig passt.

*Wissen, was Du selbst unternehmen
kannst, wenn der Sattel nicht optimal passt.
sLerne, wie Du den Wert Deines Sattels fir
lange Zeit erhaltst.

Michaela Simon

https://www.michaela-simon.com

meine wichtigsten Notizen:
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Fam N\ }
\ /\\(1 Fulfilled PERFORM YOUR BEST RIDING

ok b Horsemanship
ALEXANDERHOF

2 DIE KERNASPEKTE DES IDEALEN SITZES IN
DER BEWEGUNG

l.  MITSCHWINGEN : umfassend splren und
wahrnehmen, ausbalanciert und locker - in weicher
Verbindung - der Pferdebewegung

[m] 74 [m]
=]
22 WAS BEDEUTET UNABHANGIGER SITZ?
- Schultern/Arme/Hande/
Finger
L5 © - Oberkdrper/ I<o‘f au
OO
&l
15
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s UNABHANGIG MITSCHWINGEN 9

44

Arme / Hande / Finger: j 3
Hande stehen in mitschwingender ﬂ
leichter Verbindung mit dem Pferdemaul 1

|
L

>l AE) & gslk s, VoY
- i | Slame]

,«UBUNG: DIE MOBILISIERUNG DES BECKENS

Becken/Hlftgelenke = zentraler Schlissel

. la_lll_.\“:t“'.

Workbook zum Onlinekurs
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s UBUNG: MITSCHWINGEN AM BEISPIEL
SCHRITT

Beispiel Becken/Kreuz im Schritt:

"

meine wichtigsten Notizen:
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(L2, ))ruifited PERFORM YOUR BEST RIDING

td A Horsemanship
ALEXANDERHOF _

26 FUHLEN LERNEN: DIE ROLLENDEN
SITZKNOCHEN

MITSCHWINGEN VERSUS ,SCHIEBEN®
» Auf Stuhl sitzend

| das Rollen” der U

Pid,

Ofxy[0
I=
O]
27 FUHLEN LERNEN: DIE FEINHEITEN DER
BEWEGUNG DES PFERDES IM SCHRITT
UN? WIE DIESE AUF UNS WIRKEN - MIT
Dreidimensionale Becl<enbewehinau
(=1 5k =]
[=]:
. 18
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28 FUHLEN LERNEN: DIE HINTERBEINE
DES PFERDES IM SCHRITT

Beine bewegen sich zum Pferd, wenn dessen
jeweiliges Hinterbein nach vor schwingt =
Becken rc im gleichen Takt nagh unteg

ALTE SCHULE: UBER SITZ
UND SCHRITT REITEN

Unser Mentor ") Helmut Stiitz,
Reitlehrmeister der alten
Schule, erklart kurz und
pragnant den Sitz sowie das
Schrittreiten mit seinen
Worten.

1 Jahrgang 1941; sechs Jahrzehnte Reit- und Pferdetrainer,
war selbst Schiiler vieler namhafter Ausbilder und
zeitlebens internationaler Dressur- und Springreiter

Workbook zum Onlinekurs
Alexander Kronsteiner

[=] 5w

19




DAs GEHEIMNIS DES GUTEN SITZES

meine wichtigsten Notizen:
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io DER TRAB - DIE BEWEGUNG VERSTEHER

Vergleich: Schritt ist wie gehen - Trab wie laufen -
Galopp wie me'“’f‘hensprung

Trab ist sy 1etrischer 2-Takt mit Scgwebephage und
I epale el B, Y4
) Y 20Ty NG

21 DER TRAB -3 GANGIGE

SiTzv ANTEN — LEICHTER S

1) Leichter Sitz:
Sewicht b or im Steigblig
gfa Y k¥ary

da U LU ‘-
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2w DER TRAB - 3 GANGIGE

SITZVARIANTEN - LEICHTTRABEN

2) Leichttraben:

Gewicht wechselweise im Steigbtigel

und im Sattel - daher Oberkorper auch
in Vorlage fall zu Dressursitg)
s> N C
. N ey O WYY 2 MNeimt A0, Vel

21 DER TRAB - 3 GANGIGE
SITZVARIANTEN - AUSSITZEN

3) Aussitzen:
elnfac’r
Gewict ' 1 Sattel
e ”-'. T 1 T
7~ || -
iy % & a %
i N
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.2 UBUNGEN: LEICHTTRABEN AN
DER LONGE LERNEN

aufwédrmen & mobilisieren ohne Pferd am Boden
Ubungen anfangs ohne Ziigel in der Hand

ggf. Steigblgel anfangs etwas kiirzer machen
Schritt im leichten Sitz

beginnen mit Handstl - immer leichter werdgnd
“ht ganz au o viel wie notwendidjis
fih| gy d Wsfelerg”
2 fCinsitg | 5 guN
oy W Samay, -G Fhin
' ! A =

.5 UBUNGEN: LEICHTTRABEN
TAKTGEFUHL LERNEN
Taktgefiihl & Koordination schulen:

Training ideal mit vorangehenden
Mobilisierun ounge
X av__ <l el

23

Workbook zum Onlinekurs

Alexander Kronsteiner _



DAs GEHEIMNIS DES GUTEN SITZES

214 DER TRABTRAINER -
BESONDERES ANGEBOT AM
ALEXANDERHOF

Eigenentwicklung und Eigenbau
pferdeschonend traben lernen

immer stabiler Takt

sehr dhnlich der realen Trabbewegung

Taktfrequenz frei einstellbar

Hubhohe frei einstellbar

frei hangend und trotzdem kippstabil

fur Anfanger UND Fortgeschrittene =5 E]

buchbar wie Reitunterricht OF

25 BALANCE IM SITZ -
SONDERFALL LEICHTTRABEN
Schwerpunkt verlagert sich kurz auf
Steigbtgel/FuBballen < nach vorne
Daher s eine leichte V@rlage
e

IR AN / l-l\u!‘,, /\ i E
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meine wichtigsten Notizen:
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26 ALTE SCHULE -
LEICHTTRABEN LERNEN

» Helmut Stitz erklart kompakt
zusammengefasst das
Leichttraben mit seinen Worten
wie er es in den 1950er- und
1960er Jahren schon gelernt hatte

» Ruhe im Sitz, ungehinderter
Schwung und Lockerheit im Pferd
sind ihm immer hohe Prioritaten E 5 E

217 UBUNG: TRAB AUSSITZEN LERNEN

,JUST DO IT"

ausgehend von Leichttraben
vom einfacheren zum schwierigeren
spielerisch immer wieder kurz aussitzen

C oo

IS
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N ) i
@) Hified PERFORM YOUR BEST RIDING

ALEXANDERHOF _

s UBUNG: RUHIGE HANDE -

UND WIE IST DAS UBERHAUPT GEMEINT?
Arme und Hande sind ruhig zum Pferd U

...nicht ruhig zu meinem Ober
. ,

NCE

25 FUHLEN LERNEN - DenN

RICHTIGEN FusS BEIM LEICHTTRABEN
NUR DURCH FUHLEN FINDEN

Ok A0
b
=]
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meine wichtigsten Notizen:
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220 LEICHTTRABEN AM

"RICHTIGEN HINTERBEIN" -
MACHT DAS UBERHAUPT SINN?

» Urspringlich verbreitet in England und auch ;
anfangs ,englisch traben” genannt

» wo liegt der Nutzen?
» macht Leichttraben am ,falschen Bein vielleicht
auch Sinn"?

» Jedenfalls dringend FUHLEN oder SEHEN
lernen, auf welchen Bein man leichttrabt! [m 2=

;1 RAHMEN GEBEN -

FORMGEBENDE, ANDAUERNDE EINWIRKUNG

Arme / Hande / Finger:
Zugel geben und erhalten in leichger
Verbind hmen und die 1,

N 3

=
(-:

N
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(L2, ))Fulfiled PERFORM YOUR BEST RIDING

td A Horsemanship
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52> DER DREH-

In Schritt, Trab, Galopp

,» UBUNG: DEN DREHSITZ BEGREIFEN

Wie am Pferd sitzend mit /377

angewinkelten Beinen

m O

o 30
. 7 3\
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PERFORM YOUR BEST RIDING

j\/‘- /1'7 ki :\ ilfille b\. .‘
ALE‘{/\I\ I)LRHOI _

34 DER INNERE
BALANCEPUNKT UND
SEINE WIRKUNG

In Schritt, Trab, Galopp u {
- Seitengangen : a

RO
=]
35 FUHLEN LERNEN: - DAS FEINE
SPIEL MIT DER BALANCE
Stehend Oberkdrper neigen, bis
Schritt moglich ‘
D0
[=]z
S 31
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meine wichtigsten Notizen:
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36 DIE BALANCEPUNKTVERSCHIEBUNG
IN DER PRAXIS

~ auf Geraden
~in Wendungen
~in Seitengangen
-vorwarts
~ rickwarts
seitwarts
~ zentriert

37 GRUNDLEGENDE AUFGABEN DI
8] ZUGEL UND DEREN FUHRUNG q

gleiche leichte Anlehnung links und rechts
ie Lange gibt den Rahmen vor

e von Ellenbogen Ru Plerc

rkt zugasae S, K

7 jrl g : 1 LB

| =
- gae). | J
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37 GRUNDLEGENDE AUFGABEN DER
ZUGEL UND DEREN FUHRUNG

Konstante Verbindung férdert
gegenseitige Konzentration und damit

yulsion

i

¥ Aals ¢ gar= |
Vit ¢

i \ ala. v
o L% ) | T

s FUHLEN LERNEN: DER BAMFCHEK

ZUR SCHULUNG DER EIGENWAHRNEHMUNG IM SITZ:

mein personliches
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9 DER GALOPP -

DIE BEWEGUNG BEGREIFEN
Galoppbewegung - 3 Takt in 6 Phasen

fir Sitz relevant : Spriinge mit Schwebephase ,
asymmetriscl wegung des Pferdes,
orge ppbewegung lang S ey

310 UBU NGEN: GALOPPBEWEGUNG

Pferdchensprung

Galoppbeweg am Gymnastikball
. | V {->'- ‘ |‘I|I
0] ' Wy S e,

36

Workbook zum Onlinekurs

Alexander Kronsteiner _



DAs GEHEIMNIS DES GUTEN SITZES
PERFORM YOUR BEST RIDIN

v~ :
L () Fulilied
ALE‘{/\I\ I)LRHOI _

s GRUNDLEGENDES ZU
HILFEN IM GALOPP

Treiben am tiefsten Punkt

Jorsche

2
A
[=]

3.2 UBUNGEN: TRAB AUSSITZEN UND GALOPP
AN DER LONGE VERBESSERN

Arbeit am unabhangigen Sitz:
ausreichend lockernde Voriibungen im Schritt
Fihlen lernen

eSS

[=] 5% [=]
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.5 UBUNG: TIEFER SITZ UND
LANGES BEIN

meine wichtigsten Notizen:
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B
;14 ANGST BEIM PFERD? TEIL | : BEGEGNE IHR OnL’S

Meine personlichen Erfahrungen dazu

Do’s & No-Gos
- wie vermeiden - wie damit umgehen

[=] s [s]
[=]

. 1S
45 ANGST BEIM PFERD? Tew II: Usuncen (@000

Angstsituationen emotional neu besetzen
Einen Angstreflex umkehren

Buchempfehlung
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41 IMPULSE SETZEN -

DIE UNSICHTBARE LEICHTIGKEIT

“JIA C DCMMCIITCET NYCD D"'ﬁ" e
> VVAS BEDEUTET DER DEGRIFI
éé
IMPULSION
Impulsic maximale Reaktion auf minimale
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43 IMPULSE SETZEN — WOMIT UND

Arme / Hande / Finger:

Zigel geben | e - ¢ -:nehmen/nachg@l‘x n - zur gewlinschteg
H und Ko ur Halsbiegung und Ggnickbeugeg: z8m
1en verande | o g
AW | beffinfl RseWy

4 1 REIBEN-VERHALTEN-VERSAMMELN-LOSEN
+ ANGALOPPIEREN

treibend:
Wade treibt beld oder einseitig
f. Stimme, ggf. Gerte
*:(" tgeschritt mpulse (siehe: Krefg anspapsen
3 7 SFL SIA g Bl
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«s UBUNG: ,KREUZ ANSPANNEN “

o=

N AN [} ) € :
DEN IVIYTHOS ENTZ

Kreuz dran!” ,Kreuz anziehen” -
was heil3t das?

ingen zil IPUN

" =ln. VAA i

46 (MU HILFENGEBUNG - 12 DINGE, DIE
DU WIRKLICH WISSEN SOLLTEST

1) Voraussetzung: unabhéngiger Sitz + Anlehnung = Sitz in Balance -
Mitschwingen - Rahmen geben
2) Hilfen fir Pferd erkennbar, eindeutig und differenzierbar

N

Jie Kommmun t immer wieder neu aufzulauen

{irekt und Spannungsvari@tigmeg
& o )

Sussalt d n

1 " N8 e Vi YR SR

"
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+7 GERTENHALTUNG DER
ALTEN REITMEISTER

» ...wie erklart man sich die Gertenhaltung,
die man so oft auf alten Stichen und Bildern

sieht? _
== Uﬁa e g’tt&{gﬁ&&?yﬁ Sififerd

c&q:r_a}}' %ﬁe du avalier.

+s WER LERNT VON WEM?
E-Book / KINDLE / PDF

Durch Basisarbeit mit Herz und Geist zu Verbundenheit und Pferdeverstand

Ein weiteres Bonusgeschenk, als kleine Abwechslung zu deiner Online - Sitzschulung.

Als E-Book-Download (Kindle/epub/PDF) oder gleich zum online lesen.... N
WER LERNT

Vorwort:

Wer einmal erlebt hat wie berithrend die Verbundenheit mit einem Pferd und wie freudebringend und VON WEM?

unglaublich erfillend die Arbeit mit Pferden sein kann, der méchte es immer wieder erleben. Dieses G BUeL BASIE AR it HERS b GEIST 20

VERBUNDENHEIT UND PFERDEVERSTAND

tiefer, innerer Freude und Erfiillung suche und erlebe ich immer wieder. Ich méchte es sehr gerne mit
ALEXANDER KRONSTEINER

interessierten Menschen unter anderem mit diesem Buch teilen. Es gibt einen wunderbaren Weg, gem
mit Pferden zu wachsen. Davon bin ich Gberzeugt!
Dieses Buch soll Ihnen Anleitung dazu sein, lhren Pferdeverstand Uber die Basisarbeit mit Pferden zu scharfen
und zeigt einen Weg auf, der weit mehr sein soll als eine rein technische Anleitung. Entwickeln wir mehr
Gespiir fir das Lebewesen Pferd und wir werden entdecken, wie dhnlich es uns Menschen ist.
Erst wenn wir verstehen wie Wahrnehmung funktioniert und daraus Beachtung und Vertrauen hergestellt
werden kann, sollten wir konkrete neue Aktionen setzen.
Mit einer Synthese aus dieser Uberlegung kombiniert mit sinnvollen, praktischen Ubungen vom Boden aus
mochte ich lhnen Mittel an die Hand geben, das Geheimnis vom guten Pferdeverstand fir sich selbst zu lGften.
Ricken Sie Ihre Beziehung zu Pferden in ein neues, helleres Licht.
Glauben wir oft, dass wir unseren Pferden etwas lernen, so sind es doch wir selbst, die dabei am meisten von
ihnen unterrichtet werden.

Autor: Alexander Kronsteiner
139 Bilder u. Grafiken
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49 | RENSE UND KANDARE
WIE SIE WIRKLICH WIRKEN

Wo liegen Gebisse - kritische Zonen
Aufbau der wichtigsten Gebisse
Differenzierte Wirkungsweise von Gebissen
Die wichtigsten Kriterien fur deren Anpassung
Die meist verbreiteten Zigelfiihrungen

YV V VY

TEL I: TEIL 2: TeL 4:

GRUNDLAGEN DIREKT WIRKENDE ZUGELFUHRUNGEN

o ZAUMUNG

meine wichtigsten Notizen:
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s;s DER WEG ZUM GUTEN SITZ
ENTSCHEIDENDE FAKTOREN

nis daflr, was man tut oder Ubt

Ohne Sitz kein Reitpferd, aber auch ohne

(=] 3k:[=]
=
s2» DIE MACHT DER INNEREN BILDER
FUR DEN SITZ
=] 3k:[=]
O]
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s3 IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT

KONZENTRATION UND
KONSEQUENZ

eine meditative Morgenarbeit

mit Goahead
Konzentrationsibung und erholsame
Entspannung fur Pferd und Reiter

...ein Stimmungsbild...

s4 MEIN RESUMEE — DEIN RESUMEE
DAS GELUFTETE CEHEIMNIS

TRAGE IM WORKBOOK DEINE 5 ALLERWICHTIGSTEN ERKENNTNISSE AUS DIESEM KURS EIN.
NACH CA. 8-9 MONATEN WERDE ICH DIR AUCH MEINE ERZAHLEN — UND DANN VERGLEICHEN WIR ©.

V. ..
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ss MIEENTALTRAINING |
MIT BARBARA HUBER

RAD
[x];
ss MIENTALTRAINING |l
MIT BARBARA HUBER
RAD
[x];
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