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Franklin-Balle und -Rollen
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Franklin-Balle sind neuerdings in aller Munde. Trainer im Reitsport mit der Zusatz-
qualifikation «Franklin-Methode» setzen sie bereits seit einigen Jahren ein. Durch
den bekannten Bewegungswissenschaftler und Sitzexperten Eckart Meyners fanden
die Balle den Weg zu noch grosserer Popularitat: Viele Reiter schatzen inzwischen
den positiven Einfluss des Reitens mit Franklin-Ballen auf ihren Sitz und auf ihre
reiterliche Einwirkung. Ein Blick in die Geschichte und Anwendungsbereiche dieses
Trends. Denn der Ursprung liegt mitten in der Schweiz.

Alexandra Koch

Eric Franklin wurde 1957 in
der Schweiz geboren und ist
Sportwissenschaftler, Tin-
zer, Choreograf und Bewe-
gungspadagoge. Er stu-
dierte an der ETH Ziirich
und wechselte nach seinem
Abschluss 1979 an die
«Tisch School of the Arts»
in New York. Daraufhin ar-
beitete er an zahlreichen
Tanz- und Theaterproduk-
tionen in Europa und in den
USA, bevor er sich ver-
mehrt mit Methodik und
Bewegungslehre  befasste
und 1992 in Wetzikon sein
renommiertes Institut er-
offnete. Sein ganzheitliches

Konzept zur Gesundheits-
pravention hat mittlerweile
den Weg weit iiber die
urspriinglichen ~ Bereiche
hinaus gefunden — durch
Eckart Meyners eben auch
in den Reitsport. «Bewe-
gung beginnt im Kopf», be-
tont Franklin. Kérperwahr-
nehmung, sein Ziel, ist auch
fiir Reiter immens wichtig.

Was sind
Franklin-Bille?

Es gibt Franklin-Bélle in
ganz unterschiedlichen Va-
rianten. Da wiren zum ei-
nen die «Original-Franklin-
Bille», welche eine krater-
formige Oberfliche haben
und mit Luft gefiillt sind.

Dazu kommt der «Franklin
Soft Ball», welcher ebenso
wie der «Franklin Universal
Mini» aus Latex gefertigt
wird und mit Luft gefiillt ist.
Es gibt mit dem «Franklin
Fascia Ball» und dem
«Franklin Fascia Grip Ball »
auch Baille, die mit Wasser
gefiillt sind. Und dann
wiren da noch die beliebten
Rollen: die «Franklin Mini
Roll» enthilt Luft, die
«Franklin Fascia Roll»
Wasser. Doch wie wirken
die Rollen und Bille ge-
nau? Eckart Meyners be-
schreibt: «Durch die Benut-
zung der Franklin-Bille
werden hohe Anforderun-
gen an die Flexibilitdt des

Gehirns und die koordina-
tive Fahigkeit des Reiters
gestellt. Diese sind die
Grundlage fiir das mog-
lichst umweglose Gelingen
von Lektionen. Der Reiter
gewinnt durch die Nutzung
mehr Handlungsspielraum,
was ihm auch in nicht vor-
hersehbaren und Gefah-
rensituationen viel bringen
wird.»

Das Vorgehen

«Generell ist zu empfehlen,
dass die Bille und Rollen
zundchst am Boden, bei-
spielsweise auf einem Stuhl,
genutzt werden, bevor man
sie mit auf das Pferd
nimmt», erkliart Eckart

Meyners. «Innerhalb einer
Reiteinheit sollten dann
auch nicht mehr als zwei un-
terschiedliche ~ Utensilien
benutzt werden.» Meyners
erklart, dass die Menschen
sich heute, auch aufgrund
ihrer vielfiltigen haupt-
sdchlich sitzenden Berufe,
deutlich weniger bewegen
als frither. Daraus konnen
vielféltige Probleme entste-
hen, im konkreten Fall des
Reiters, dass er entweder zu
«fest» oder zu «locker»
sitzt. Letzterer bringt sein
Pferd aus dem Gleichge-
wicht, Ersterer stort durch
stossende Bewegungen sein
Pferd in der Losgelassen-
heit.
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Auf dem Pferd

Genutzt werden konnen
Franklin-Bille in den viel-
faltigsten Situationen. Beim
Aufwirmen etwa, aber auch
wihrend des Unterrichts,
um bestimmte Korperstel-
len zu stimulieren. Durch
das unterschiedlich starke
Aufpumpen der Bille kon-
nen verschiedene Faszien-
arten (sprich das Bindege-
webe) durch unterschiedli-
che Reize stimuliert wer-
den. Natiirlich sollte der
Reiter sich mit dem Druck
innerhalb der Rolle oder
Bille noch wohlfiihlen. Ge-
ritten werden kann mit
Franklin-Béllen in sdmtli-
chen Gangarten. Es emp-

fiehlt sich allerdings, nicht
gleich auf eigene Faust zu
iiben, sondern sich von ei-
nem Kenner anleiten zu las-
sen. Meyners selbst respek-
tive nach Meyners ge-
schulte Reitlehrer geben re-
gelmiissig Kurse.

Ubrigens ist die umfangrei-
che Forschung iiber Faszien
noch ein eher junges Gebiet
der Medizin. Erst 2007 tra-
fen sich Forscher dieses Be-
reiches bei einem Kongress
und zeichneten dort ein
deutlich komplexeres Bild
von einem stark vernachlés-
sigten Bereich des Korpers.
Dabei haben Faszien eine
enorme Bedeutung im tég-
lichen Leben. Sie iibertra-

Gar nicht so einfach, mit den Billen unter den Armen
die richtigen Ziigelhilfen zu geben.

gen und speichern Krifte
und dienen der Wahrneh-
mung. Ausserdem sind sie
es meist, die Probleme — sei
es beim Reiten oder jegli-
cher anderen Art der Bewe-
gung — anzeigen.

Die Rolle der Minirolle

Die Minirolle wird bei-
spielsweise quer im Sattel
direkt unter den Sitzbein-
hockern platziert. Die Be-
wegung des Beckens sollte
dabei nach vorne und hin-
ten gleich gross sein kon-
nen. «An den Sitzbein-
hockern befinden sich wich-
tige  Akupunkturpunkte,
welche die nicht willkiirlich
funktionierenden Riicken-
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muskeln anregen», erklért
Meyners. «Gleichzeitig wer-
den die Gesiss- und Ober-
schenkelmuskeln funktio-
nal miteinbezogen. Zudem
wird durch den Einsatz der
Rolle und Bille unter den
Sitzbeinhockern die Lum-
bodorsalfaszie angeregt, die
den Ober- und Unterkorper
miteinander verbindet. Das
wiederum fordert die flies-
senden Bewegungen durch
den Reiterkorper vom Kopf
bis zu den Fiissen. Die Mini-
rolle ist deshalb ideal, um
einen eher unbeweglichen
Reiter mobiler zu machen.
Dadurch, dass er die Rolle
unter dem Gesiss hat, ist
der Reiter stindig in Bewe-

Mit dem Ball unter dem Gesdss sitzt man anders -
der nachfolgende Effekt ist verbliiffend.
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«Leichtes, rollen-
des Suchtgefiihl»

Die deutsche Paradressur-
reiterin Anja Metzdorf hat
Franklin-Bélle getestet und
ein neues Reitgefiihl ent-
deckt. «Ich habe so lange
iiberlegt, mit dem Kauf ge-
wartet, nochmals iiberlegt
und drehte mich mit meiner
Entscheidung iiber drei Mo-
nate im Kreis. Aber dieses
unschlagbare  Reitgefiihl,
welches ich nach dem Rei-
ten mit den Franklin-Rollen
und -Billen im Mirz und
April 2017 auf Lehrgéngen
im Parasport hatte, liess
mich einfach nicht mehr los.
Das Reiterset nach der
Franklin-Methode ist eine
wunderbare Ergdnzung zum
individuellen ~ Ubungspro-
gramm vor dem Reiten und
zur Physiotherapie, senkt
neben dem Losen von Fas-
zien den bei mir dank Tetra-
spastik tiberhohten Muskel-
tonus (ausnahmsweise auch
ohne Pferd, da man mit den
Franklin-Béllen auch wun-
derbar zu Hause auf dem
Boden iiben kann — wobei
die Pferde das noch besser
konnen) und schenkt eine
reiterliche Losgelassenheit,
wie ich sie zuvor noch nie er-
lebt hatte. Der Unterschied
ist bei Reitern mit Handicap
sicher nochmals um einiges
deutlicher, aber der Zustand
bringt eine enorme positive
Suchtgefahr mit sich — mit
dem positiven Nebeneffekt
fiir die Arbeit an sich selbst.
Auch die Pferde spiegelten
meine reiterliche Losgelas-
senheit deutlich wieder, lies-
sen es Aussenstehende se-
hen und mich fiithlen und
staunen. Es ist enorm, was
dadurch alles moglich wird.
Natiirlich werde ich den to-
talen Beweglichkeitszu-
stand eines gesunden Rei-
ters damit niemals erreichen
konnen, aber ich habe die
grosse Hoffnung, dass es
sich vor allem positiv auf die
Pferde auswirkt.»
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V. L.: Franklin-Minirolle, Original-Franklin-Balle und Franklin-Ball Soft.

gung. Es ist ihm gar nicht
moglich, sich nicht zu bewe-
gen. Er muss sich immer
wieder den neuen Gleich-
gewichtssituationen anpas-
sen, was die Wirbelsiule fle-
xibel macht.» Auch das
Pferd kann sich dadurch,
dass der Reiter «praktisch
in den ersten Stock des
Hauses versetzt wird», wie
Meyners es nennt, freier
und dynamischer bewegen
und wird nicht durch ein
festes Becken des Reiters
gestort.

Von der Mini-
zur Faszienrolle

Wer sich bereits an die Mi-
nirolle gewohnt hat, kann
die mit Wasser gefiillte Fas-
zienrolle in gleicher Art und
Weise benutzen. Durch sie
werden die Faszienstruktu-
ren des Beckenbereichs
noch intensiver stimuliert.
Durch das Wasser ist der
Kontakt zu Reiter und Sat-
tel direkter. Es ist fiir Reiter
sinnvoll, zunichst mit den
Rollen zu arbeiten und
dann zu den Billen iiberzu-
gehen. Die Rollen wirken
auf den gesamten Korper,
die Bille werden dagegen
eingesetzt, um bestimmte
Teilbereiche zu stimulieren
und positiv zu beeinflussen.

Franklin-Balle unter
dem Sitzbeinhocker

Franklin-Baille konnen auch
unter dem Sitzbeinhdcker
platziert werden. Man
mochte  zunédchst anneh-
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men, dass dies zu einer
Schiefe des Reiters fithren
sollte. Doch das ist nicht der
Fall, da der Reiter schnell
das entstandene Ungleich-
gewicht iiber das Gehirn
und Riickenmark auszuglei-
chen lernt. Man beginnt
auch hier zunéchst mit luft-
gefiillten Béllen und kann
dann zu den mit Wasser ge-
fiilllten Fascia-Billen iiber-
gehen. «Durch diese wird
die Stimulation erhoht und
der Reiter gelangt zu einem
deutlich verbesserten ganz-
korperlichen Schwingen im
Gleichgewicht bei natiirli-
cher Aufrichtung.»

Franklin-Balle
unter den Achseln

Zu einer weicheren Ziigel-
fithrung fiihrt der Einsatz
des «Franklin-Ball Soft»
und des «Franklin Universal
Mini» unter den Achseln.
Die Bille werden beidseitig
unter den Achseln platziert,
was die Arme abgespreizt
erscheinen  ldsst.  «Das
Schultergelenk ist bei den
meisten Reitern eine Pro-
blemzone», erldutert Mey-
ners. «Der Soft-Ball fiihrt
dazu, dass alle Muskeln um
das Schultergelenk herum
standig rhythmisch einmal
grosser/kleiner, intensiver/
weniger intensiv schwin-
gend bewegt werden.» Dies
wiederum stirkt die Faszien
in diesem Bereich und ver-
bessert die Koordination al-
ler Muskelstrukturen. Die
Wirkung ldsst nicht nach,

wenn die Bille weggenom-
men werden. In der Regel
sitzen die Reiter deutlich
aufrechter, haben ein woh-
liges Gefithl im Hals-,
Nacken- und Schulterbe-
reich und atmen auch tiefer
und intensiver.

Auch an den Adduktoren
konnen die Soft-Bille plat-
ziert werden. Hier bewirken
sie, dass der Reiter weniger
«klemmend» sitzt und ganz-
korperlich  besser  mit-
schwingt. Im Oberkorper
sitzt er aufgerichteter und
entspannter. Dass dies alles
nicht «von heute auf mor-
gen» gelingt, sollte jedem
klar sein. Auch bei Franklin-
Billen und -Rollen ist mehr-
faches Verwenden und
Uben angesagt. Denn nur so
konnen sich natiirlich Ver-
dnderungen im Korper ein-
stellen und das gesamte Sitz-
bild nachhaltig verdndert
werden. Ein Gefiihl fiir die-
ses «andere» haben die mei-
sten Reiter jedoch schon
nach der ersten Nutzung, die
vielfach zu Uberraschung
und Erstaunen fiihrt. «Fiir
die meisten Reiter ist es ein
vollig neues Gefiihl im Sat-
tel», beschreibt Meyners.
«Es wird ihnen so erst mog-
lich zu erfahren, dass sie bis-
lang wie in einer Form er-
starrt waren. Durch das Er-
leben der vielfaltigen durch
Rollen und Biille verursach-
ten Situationen erlebt der
Reiter, was fiir ihn und sein
Pferd die situationsadi-
quate Losung ist.»

Interview mit Bettina Halbach vom
Institut fiir Franklin-Methode

Die «PferdeWoche»: Ur-
spriinglich  waren  Herr
Franklins Methoden im Be-
reich Tanz bekannt. Begeis-
tert es Sie, dass sie nun so
umfassend und sogar im Sat-
tel eingesetzt werden?
Bettina Halbach: Natiirlich
begeistert uns, dass die
Franklin-Methode  zuneh-
mend Anklang im Reitsport
findet. Leider verwechseln
Reiter oft, dass Reiten auf
Biéllen nicht die eigentliche
Franklin-Methode ist. Um
die Franklin-Methode zu
praktizieren, braucht es kei-
nen Sattel und trotzdem wird
jeder im Sattel Erfolge ha-
ben. Der erste Schritt zur Ver-
anderung ist, sich ganz ehr-
lich dariiber klar zu werden,
wo man gerade steht. Dann
setzt man sich ein Ziel und
danach geht es in die Praxis.
Wir miissen lernen, bewusst
die Gedanken in unserem
Kopf zu nutzen, um unser
Mindset und unsere Haltung
zu verbessern. Jede Verande-
rung startet damit, wahrzu-
nehmen, was ich tue. Ist das
bereits die beste Haltung, die
beste Koordination? Es ist so
wichtig zu lernen, wie man
sich effizient auf dem Pferd
bewegt. Wenn der Reiter
weiss, was effiziente Bewe-
gung ist, wird sein Pferd auch
wissen, was effiziente Bewe-
gung ist. Selbstgesprich, Ver-
bessern der Propriozeption,
effiziente Bewegungen, wirk-
same Trainings mit Franklin-
Béllen und -Bidndern - all
diese Dinge aus der Franklin-
Methode machen iiber kurz
oder lang einen enormen Un-
terschied im Reiten, sie sind
fantasievoll und werden dem
Reiter und seinem Pferd
Spass machen.

Aus Threr Sicht: Welche Vor-
teile bringen Franklin-Biille/
-Rollen fiir Reiter?

Viele Dinge sind fundamen-
tal, wenn wir uns im Sattel
wohlfiihlen wollen: Atmen,
gute Haltung, addquate Mus-
kelaktivierung, und vor allem
miissen wir das Sitzen verste-
hen. Kaum jemand weiss zum
Beispiel, dass im Sitzen die
Sitzknochen tiefer liegen als
die Oberschenkelkopfe
Reiter konnen die Franklin-
Bille unter das Gesiss, unter
die Achseln oder zwischen
Oberschenkel und Sattel
nehmen. Sie wirken quasi als
Kugellager zwischen Korper
und Sattel. Die Bewegungsa-
blaufe des Pferdes iibertra-

gen sich auf eine andere
Weise auf den Reiter als ge-
wohnt. Das bringt den Reiter
aus der Balance beziehungs-
weise er muss diese neu su-
chen. Es werden Muskeln
und Faszien geweckt, die
beim Sitzen ohne Bille schla-
fen. Die Franklin-Bélle nur
im Reitstall einzusetzen,
wire viel zu schade: Es gibt
zahlreiche effiziente Ubun-
gen damit, die man zu Hause
auf einem Stuhl durchfiihren
kann — und mit denen man
sich fit fiir den Ritt und fiir
den Alltag macht. Alleine
schon die Bille unter die
Achseln zu nehmen, die
Schultern damit mehrmals zu
heben und wieder zu senken,
hilft Reitern, Verspannungen
in dem Bereich zu 16sen. Im
Sattel zu sitzen und zu wis-
sen, was die Arme, die Beine
und die Hénde gerade trei-
ben, ist wichtig.

Haben Sie vielleicht noch ei-
nen Tipp zum Ausgleich
(jenseits des Sattels), wie der
Reiter (mit all den Berei-
chen, die er in seinem Sport
besonders beansprucht) pas-
sende Ubungen nach der
Methode findet?

Auf der Webseite
www.franklin-methode.ch
gibt es zahlreiche kostenfreie
Ubungsvideos  von  Eric
Franklin fiir jeden mit oder
ohne Pferd. Auf Reiter haben
WIr uns in unserem neuen
englischsprachigen  Reiter-
kurs «Train Your Seat» spe-
zialisiert.

Buchtipps

Eckart Meyners: «Reiten mit
Franklin-Ballen», Kosmos,
Stuttgart 2017

Eckart Meyners, Sibylle Wie-
mer: «Reiten mit Franklin-Bal-
len», DVD, Pferdia, 2016

Eckart Meyners: «Wie bewegt
sich der Reiter?», Kosmos,
Stuttgart 2016

Eric Franklin: www.franklin-
methode.ch

Eckart Meyners: www.bewe-
gungstrainer-em.org
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