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AM BALL BLEIBEN
„Wenn Reiten einfach wäre, hieße es Fußball“,  
lautet die klare Abgrenzung der Reiterszene vom  
Ballsport. Dennoch schwören neuerdings immer mehr  
Reiter:innen auf kleine bunte Bälle – die sogenannten  
Franklin-Bälle. Warum Pferdemenschen auf den  
Ball gekommen sind, haben wir für Sie recherchiert. 

S eit Xenophon 400 v. Chr. die erste 
Abhandlung über die Reitkunst 
verfasst hat, sind Jahrtausende 

vergangen, in denen sich Hippologen 
über das optimale Zusammenspiel zwi-
schen Reiter:in und Pferd Gedanken ge-
macht haben. Viele Grundsätze der al-
ten Reitlehren haben nach wie vor ihre 
Berechtigung, andere gelten längst als 
überholt und nicht mehr menschen-
möglich oder pferdegerecht. Dass ein 
geschmeidiger, ausbalancierter Sitz die 
Grundlage für gutes Reiten darstellt, ist 
jedoch bis heute unbestritten. 

Bis in die 1990er-Jahre hinein war 
der gute Sitz mehr oder weniger eine 
vorgegebene Schablone, der es den 
eigenen Körper anzupassen galt. „Fer-
sen tief, Hände ruhig“ – die strengen 
Kommandos der Reitmeister mussten 
nicht verstanden, sondern nur ausge-
führt werden. Glücklicherweise haben 
inzwischen moderne Erkenntnisse über 
die Anatomie und Funktionsweise des 
menschlichen Körpers Einzug in den 
Reitsport gehalten und den militäri-

schen Drill größtenteils abgelöst. Auch 
der Einfluss der Vorstellungskraft auf 
das Leistungsvermögen von Sportler:in-
nen wird zusehends als positive Verstär-
kung genutzt. 

Pionierarbeit
Einer der großen Pioniere auf diesem 
Gebiet ist der Schweizer Sportwissen-
schaftler, Tänzer, Choreograf und Be-
wegungspädagoge Eric Franklin. Seine 
Methode basiert auf einem tiefgehen-
den Verständnis des Bewegungsappa-
rates sowie auf dem Wechselspiel zwi-
schen Körper und Geist. Mit Pferden 
hatte Franklin allerdings nie viel am 
Hut – ganz im Gegenteil: Der begeisterte 
Tänzer begegnet diesen großen Tieren 
lieber mit Respekt und ausreichendem 
Abstand. Dass die Franklin-Bälle unter 
den Reittrainer:innen inzwischen so 
beliebt sind und in vielen Reithallen 
ihren fixen Platz neben Stangen und 
Pylonen gefunden haben, ist also zwei 
weiteren Vorreiter:innen der moder-
nen Bewegungslehre im Pferdesport zu 
verdanken: Roswitha Schreiber-Jetzin-
ger, sowohl Bewegungstrainerin nach 
Eckart Meyners als auch Bewegungs-
pädagogin nach der Franklin-Methode, 
baute die Kunststoff-Bälle vor rund zehn 
Jahren kurzerhand in ihr Reittraining 
ein, indem sie zwei davon im Selbstver-
such zwischen Sattel und Sitzbeinhöcker 
platzierte. Das Experiment erwies sich 
als vielversprechend, und so fanden die 
Franklin-Tools als Geheimtipp ihren 
Weg zum international anerkannten 
Reitpädagogen Eckart Meyners. Auch 
er erkannte nach eingehender Prüfung 
das große Potenzial der bunten Bälle 
und Rollen für die Reiterwelt, entwi-
ckelte in der ihm eigenen akribischen 
Feldforschung die optimale Ball-Tech-
nik für Reiter:innen und schlug damit 
ein neues Kapitel in der modernen Reit-
lehre auf. 

Überraschungseffekt
Der erstmalige Einsatz von Franklin-
Bällen im Reittraining löst meist unter-
schiedliches Echo bei den Reiter:innen 
aus. Die Reaktionen bewegen sich zwi-
schen ungläubigem Lachen, staunen-
dem Kopfschütteln und offen zur Schau 
getragenem Zweifel über die Sinnhaftig-
keit eines türkisen Kunststoffballs unter 
der Gesäßbacke zur Korrektur der na-
türlichen Schiefe. Dass das Fazit dann 
fast durchwegs positiv ausfällt, erklärt 
sich aus der einmaligen Wirkung die-
ser Hilfsmittel auf Körper und Geist: 
Richtig angewandt, bringen die an ver-
schiedenen Körperteilen platzierten Bewegungsexpertin Roswitha Schreiber-Jetzinger
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Bälle die Reiter:innen in eine – vorerst 
einmal – ungewohnte Haltung. Um in 
dieser Position das Gleichgewicht auf 
dem Pferderücken nicht zu verlieren, 
erweisen sich alte Muster als untauglich. 
Muskeln und Faszien müssen vielmehr 
auf eine ganz neue Art reagieren, damit 
Rhythmus und Balance erhalten blei-
ben. Wenn in der langjährigen Reiter-
laufbahn bewährte und abgespeicherte 
Lösungen nicht länger zielführend sind, 
wirkt das zunächst irritierend auf unser 
Gehirn – schließlich sind auch Reiter:in-
nen Gewohnheitstiere. Gleichzeitig wird 
es gezwungen, flexibel zu reagieren und 
neue Lösungen zuzulassen.

Was passiert dadurch? Das Reper-
toire an Bewegungsmöglichkeiten wird 
ohne aktives Zutun des Trainers oder 
der Reiterin unbewusst erweitert. Vie-
len Reiter:innen fällt es beispielsweise 
schwer, in der Trabarbeit locker mitzu-
schwingen, weil sie sich diese dreidi-
mensionale Bewegung nicht vorstellen 
können. Falls nun der Mensch im Sattel 
sowieso damit überfordert ist, Becken-
boden, Sitzbeinknochen oder Hüftge-
lenke bewusst anzusteuern, wird selbst 
die bestgemeinte Aufforderung der 
Trainerin keine entscheidende Verän-
derung hervorrufen. Reitet er jedoch 
mit der Minirolle oder den Bällen unter 

dem Gesäß, werden die Bewegungen 
größer, fast schon überdeutlich. Der 
dadurch erzielte Aha-Effekt ist weitaus 
einprägsamer als jedes Kommando der 
Reitlehrer:innen. Eckart Meyners meint 
dazu: „Die Situation lehrt, nicht die Ins-
truktion.“

Sichtbar wird die Veränderung des 
Sitzes durch die Franklin-Tools, nach-
dem sie wieder entfernt wurden. Oft 
sieht man dann ein glückseliges Lä-
cheln im Gesicht der Reiter:innen, die 
Haltung ist plötzlich viel losgelassener, 
die Schultern sind entspannt, und die 
Adduktoren klemmen nicht mehr. „Man 
sitzt gefühlt zehn Zentimeter tiefer, und 

Bunte Vielfalt: Die Franklin-Bälle haben  
längst Einzug ins Reittraining gehalten.
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es ist ein unbeschwertes, natürliches 
Mitgehen in aufrechter Position“, zeigt 
sich Hans-Peter Scholz, Ausbilder und 
Trainer, nach dem ersten Ballkontakt 
ehrlich überrascht. 

Ballgefühl
Will man den Selbsttest wagen oder die 
Bälle im Unterricht ins Spiel bringen, 
bestellt man im Franklin-Methode-
Shop (www.franklin-methode-shop.at) 
am besten das Reiterset. Es enthält zwei 

Rollen und drei Ballpaare sowie eine 
Ballpumpe, mit der die luftgefüllten 
Tools in einen angenehm weichen Zu-
stand gebracht werden. Dann heißt es: 
Auf die Bälle, fertig, los!

Die orangen Franklin-Bälle soft kön-
nen einerseits unter den Achseln plat-
ziert werden. Die Reiterin fühlt sich 
dabei zwar fallweise wie Arnold Schwar-
zenegger auf dem Pferd, der Effekt ist 
aber genau gegenteilig: Alle Muskeln 
rund um das Schultergelenk werden 

rhythmisch schwingend bewegt und 
Verspannungen im Nacken- und Schul-
terbereich dadurch gelöst. 

Andererseits finden die Soft-Bälle 
ihren Platz zwischen Sattel und Ober-
schenkeln. Vor allem bei Reiter:innen, 
die oft unbewusst am Sattel klemmen, 
werden so die Adduktoren aktiviert, 
ohne sich zu verspannen, wodurch sich 
der Oberkörper aufrichtet und die Ba-
lance verbessert wird. Bei Kindern oder 
sehr empfindlichen Erwachsenen erfül-
len die roten Universal Mini-Bälle den-
selben Zweck.

Ebenfalls für Kinder, für Männer oder 
für Frauen mit schmalem Becken geeig-
net ist die Franklin Mini-Rolle in Hell-
blau. Sie wird quer unter die Sitzbeinhö-
ckern gelegt und gibt den Reiter:innen 
das Gefühl, im „ersten Stock“ über dem 
Pferd zu schweben. Die Rolle stimuliert 
Akupunkturpunkte an den Sitzbeinhö-
ckern, darüber die Rückenmuskeln und 
die für das Reiten extrem wichtige Lum-
bodorsalfaszie, deren Stränge sich vom 
Oberschenkel bis unter die Achseln zie-
hen und sich in der Lendenwirbelsäule 
kreuzen. Damit im Sattel fließende Be-
wegungen möglich sind, muss diese 
große Rückenfaszie elastisch bleiben – 
ein Widerspruch zu allen sitzenden Tä-
tigkeiten im Alltag. 

Ist die Minirolle zu kurz, können al-
ternativ die türkisen Original Frank-
lin-Bälle zwischen Gesäß und Sattel 
positioniert werden. Beidseitig oder 
aber – einseitig! „Komisch“, lautet häu-
fig das Feedback, wenn man mit nur 
einem Ball unter der Pobacke losreitet. 
Komisch bleibt auch das Gefühl beim 
Wechsel des Balles unter den anderen 
Sitzbeinhöcker. Man fühlt sich in bei-
den Fällen sehr schief, doch der Kör-
per gleicht diese Schiefe in kurzer Zeit 
automatisch aus, wodurch für den Be-
trachter oft gar keine Schräglage sicht-
bar wird. Wieder ist es der unbewusste 
Lerneffekt im Gehirn, der die positive 
Wirkung dieser Übung auslöst: Durch 
die Kontrasterfahrung wird eine be-
stehende Einseitigkeit oft erst bewusst, 
gleichzeitig erfährt das System, wie viel 
Potenzial es hat, diese Schiefe zu korri-
gieren.

Zur wassergefüllten Fascia-Rolle in 
Dunkelblau sollte man zu Beginn noch 
nicht greifen – zu intensiv dringt sie in 
die Faszienstrukturen des Beckenbe-
reichs ein. Ballerfahrenen Reiter:innen 

Franklin-Bälle lösen Verspannungen im Schulterbereich (li.) und verhindern ein Klemmen der Oberschenkel (re.).

Ein oder zwei Bälle unter den Sitzbeinhöckern geben Impulse für einen unabhängigen Sitz in Balance. 
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Englmannstraße 2 · 81673 München 
T +49 (0) 89 451 08 51-0 · vertrieb@cadmos.de 

Dr. Dana Rindermann

Mach mich stark!*
Mit dem Clicker bis 
zur hohen Schule
272 Seiten, über 650 Fotos, 
17 x 24 cm, Softcover
ISBN978-3-8404-1091-8

€ 28,95 

www.cadmos.de

Wovon träumst du, wenn du mit deinem Pferd arbeitest? 
Gemeinsam außergewöhnliche Lektionen auszuführen? 
Völlig freiwillig und ohne Zwänge? 
Dieses Buch zeigt, wie das genau geht: vom ersten Führen und Auftrensen 
über neuartige Körperübungen wie den isometrischen Squat bis hin zur 
Hohen Schule inklusive Schulhalt, Levade und schließlich einer freien, 
zaumlosen Piaffe.

Neu erschiene
n:

Francesco De Giorgio und 
José De Giorgio-Schoorl

Equus Lost?*
Die wahre Motivation 
des Pferdes
160 Seiten, durchgehend 
farbige Abbildungen, 
17 x 24 cm, Softcover,
ISBN 978-3-8404-1090-1

€ 26,95

Was wäre, wenn das meiste, was wir über Pferde denken, falsch ist? Statt eines 
Leitfadens, Arbeitsbuches oder einer Anleitung, wie wir mit dem Pferd 
arbeiten sollten, liefern die Autoren Francesco und José De Giorgio einen 
völlig neuen Blick auf das Pferd und unsere Beziehung zu diesen edlen Tieren. 
Das Buch der beiden Wissenschaftler entführt den Leser in eine Welt, in der 
Beziehungen spannungsfrei sind – ohne die Annahme, dass wir Führung, 
Dominanz oder andere Kontrolle benötigen. 

https://bit.ly/3A0j2fu

https://bit.ly/3yU8VYj

*auch als eBook erhältlich!
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bietet sie jedoch Gelegenheit, das Beckenkippen nach 
hinten-unten noch deutlicher zu spüren sowie ver-
sammelnde Lektionen besser zu reiten.

Lizenzierte Franklin-Methode®-Bewegungspäda-
gog:innen oder Bewegungstrainer:innen nach Eckart 
Meyners haben weitere kreative Ideen auf Lager, was 
man mit der kunterbunten Bällevielfalt anstellen 
kann. Außerdem vermögen sie gut abzuschätzen, 
unter welchen Umständen und wie lange die kleinen 
Helfer auf dem Pferd eingesetzt werden sollen. Denn 
die feine Linie zwischen ungewohnt und schmerzhaft 
darf nie überschritten werden. Alternativ oder er-

Fließendes Wasser: Vorstellungskraft statt „Schultern zurück!“

Die Lumbodorsalfaszie zieht sich vom Oberschenkel bis unter die Achsel.

Illustrationen aus: Die Franklin-Methode im Reitsport, www.franklin-methode.ch
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gänzend empfiehlt sich die Lektüre von 
„Die Franklin-Methode® im Reitsport“ 
aus dem Institut für Franklin-Methode 
in der Schweiz sowie Eckart Meyners’ 
„Reiten mit Franklin-Bällen“. 

Bilderbuch
Hatten es ihr anfangs vor allem die 
bunten Bälle angetan, setzt Roswitha 
Schreiber-Jetzinger inzwischen auch 
andere Ansätze des Schweizer Tänzers 
Eric Franklin erfolgreich im Reitsport 
um. So bietet sie über den Österreichi-
schen Pferdesportverband eine Reihe 
von Fortbildungen an, die sich der klas-
sischen Skala der Ausbildung aus der 
Sicht der Franklin-Methode widmen. 
Mit Hilfe von anschaulichem Übungs-
material – vom lebensgroßen Skelett 
namens Robert bis hin zu Faszien-
strukturen aus Heunetzen – macht die 
Reitlehrerin und Bewegungspädagogin 
die menschliche Anatomie im wahrsten 
Sinne des Wortes „begreifbar“. Die Kurs-
teilnehmer:innen experimentieren in 
Bewegungsübungen mit Takt, Losge-
lassenheit und Atmung, um die theo-
retischen Begriffe am eigenen Körper 
wahrzunehmen. „Denn“, so Schreiber-
Jetzinger, „eine Theorie kann man erst 
umsetzen, wenn man sie nicht nur hört, 
sondern auch spürt.“ 

Eine große Rolle bei der Verbesse-
rung der Körperfunktionen spielen in 
der Franklin-Methode die Eigenwahr-
nehmung und die Imagination: Wie 
sind eigentlich die Knochen im Unter-
arm verbunden? Wo befindet sich das 
Zwerchfell? Wie atmen Menschen, wie 
die Pferde? Das physische Erfahren bis-
her unbeachteter anatomischer Details 
sorgt dafür, dass Muskelgruppen ge-
nauer angesteuert und Bewegungen viel 
feiner aufeinander abgestimmt werden 
können. Wer sich schon einmal auf dem 
unebenen Hallenboden in den Einbein-
stand begeben hat, zweifelt möglicher-
weise an seinem Gleichgewichtssinn. 
Umso überraschender ist der Effekt 
nach einer einfachen Übung, die sich 
wunderbar als Aufwärmprogramm vor 
dem Reiten eignet: Durch das Abklopfen 
des gesamten Körpers mit der Handflä-
che werden die Propriorezeptoren im 
Fasziengewebe aktiviert, welche unmit-
telbar für mehr Balance in unterschied-
lichen Positionen sorgen. Nicht nur das 
Stehen wie ein Storch gelingt danach 
problemlos, auch das Gleichgewicht im 
Sattel ist spürbar verbessert. 

Am meisten fasziniert jedoch, wie die 
mentale Vorstellungskraft es vermag, 
physische Unzulänglichkeiten auszu-
gleichen oder aufzuheben. Um die Ima-

gination der Reiter:innen anzuregen, 
greift Franklin tief in die Bilderkiste. 
Da werden im Geiste Gewichte an den 
Sitzbeinhöckern montiert, Wasser fließt 
über den Rücken oder ein kleiner, aufge-
blasener Ballon an der Halswirbelsäule 
hält den Kopf geschmeidig in richtiger 
Position. Tatsächlich bewirkt ein ein-
ziges Bild oft mehr als tausend Worte 
aus der Reitlehre. Es ist ein offenes Ge-
heimnis, dass ein Pferd nur dann los-
gelassen gehen kann, wenn sich dieser 
entspannte Zustand im Körper der Rei-
terin oder des Reiters spiegelt. Chro-
nisch verspannte Nacken- und Schul-
termuskeln können dieses Vorhaben 
schnell zunichtemachen. Hier lässt sich 
nun wunderbar an sich selbst oder an 
experimentierfreudigen Schüler:innen 
beobachten, was mehr Erfolg zeigt: das 
zackige Kommando „Schultern zurück“ 
oder vielmehr die Vorstellung, wie war-
mes Öl unter den Schulterblättern fließt 
und diese sich dadurch geschmeidig 
am Rücken entlang bewegen. Je mehr 
man im Bilderbuch von Eric Franklin 
blättert, desto verständlicher und hilf-
reicher wird sein Rat „Bewegung be-
ginnt im Kopf“. Denn Reiten – und hier 
schließt sich der Bogen zum Wissen der 
alten Meister – beginnt schließlich eben-
falls im Kopf. MarGarete DONNer

Der Reitbommel

Wer auf dem Pferd eine ruhige Hand haben möchte – und wer möchte das nicht 
–, muss permanent elastisch die Nickbewegung des Pferdes mitmachen. Doch 
ungewollt schießen viele Reiter:innen übers Ziel hinaus: Da wandern die Hände 
nach oben oder nach unten Richtung Oberschenkel, da verlässt die innere Hand 
in der Wendung die äußere und geht eigene Wege. Noch schlimmer ist ein per-
manentes Auf und Ab, weil der Sitz nicht ausbalanciert ist und die Reiterhand 
nicht unabhängig von der Pferdebewegung agieren kann. 

Miriam Flower nahm sich aus Liebe zu den Vierbeinern dieser Thematik an 
und kreierte den Reitbommel – eine Schnur mit vorgegebener Länge mit einer 
Schlaufe an einem Ende und einer runden Holzscheibe mit drei Zentimeter Durch-
messer am anderen. Die Bommel werden mittels der Schlaufe ein- oder beid-
seitig am Sattel fixiert, die Schnur wird zusätzlich zum Zügel durch die Reiter-
hand geführt. Korrekt angewandt liegt die Schnur ohne Spannung in der Hand, 
die Holzscheibe zwischen Daumen und Zeigefinger über der Faust sorgt für einen 
konstanten Abstand. Das kleine Tool, das in Handarbeit gefertigt wird, verbessert die Balance der Reiter:innen und schützt das empfindliche Pfer-
demaul vor unkontrollierten Bewegungen. 

Tatsächlich ist die Anwendung denkbar einfach, und der Reitbommel wird neben dem Zügel kaum wahrgenommen. Bei Erwachsenen ist jedoch 
oftmals die Schnur zu kurz, um eine natürliche Zügelführung zu ermöglichen. Hier profitieren vor allem jene Reiter:innen, deren Oberarme im Ver-
hältnis zum Oberkörper sehr lange sind, sodass sie aufgrund ihrer Anatomie die Hände tiefer tragen müssen. Für Kinder hingegen eignen sich die 
Reitbommel wunderbar, um auf sanfte Art und Weise die Handhaltung zur korrigieren. Auch ein Einsatz im Schulbetrieb ist möglich, da die Reitbom-
mel problemlos zwischen verschiedenen Sätteln gewechselt werden können. Erhältlich sind die praktischen Bommel in vier verschiedenen Farben 
auf www.reitbommel.de. MD

TIPP

Vor allem für Kinder ist der Reitbommel eine wertvolle Hilfe. 

Foto: Margarete Donner


