
Volteggio – Forme di allenamento per le forme
caratteristiche: Salire e scendere dal cavallo in
modo sicuro e fluido
Le volteggiatrici e i volteggiatori effettuano diverse figure sul dorso del cavallo. Per rendere ogni movimento
armonioso, salgono e scendono dal cavallo seguendo il ritmo naturale dell’andatura. Ogni discesa dal calvallo
richiede molta forza da parte delle volteggiatrici e dei volteggiatori e fattori quali l’altezza del cavallo, la velocità e
l’irregolarità del terreno possono aumentare la difficoltà di esecuzione dei movimenti. Per questo motivo sia la
salita che la discesa sono parti integranti dell’allenamento dei giovani partecipanti, così come una formazione
specifica sulle cadute da cavallo causate dalla perdita di equilibrio.

Rafforzamento gambe – con materiale

• Lezione intera con la corda (pdf)
• Forza – Quadricipite: Sali e scendi dal gradino
• Forza – Saltare: L’alpinista
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2017/04/Corda-per-saltare.pdf
https://www.mobilesport.ch/aktuell/kraeftigen-oberschenkel-vorne-staegeli-uf-staegeli-ab/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/forza-quadricipite-sali-e-scendi-dal-gradino/
https://www.mobilesport.ch/leichtathletik/kraft-2-springen-3/
https://www.mobilesport.ch/atletica-leggera/forza-saltare-lalpinista/
https://mobilesport.ch/


• Forza – Saltare: Salti in basso
• Forza: Il quadrato magico
• Attrezzi – Montone: Il cavaliere del circo
• Allenamento sulle scale – Good Practice: Corse e salti

Rafforzamento gambe – senza materiale

• Forza – Quadricipite: Telemark
• Forza – Quadricipite: Sciatore
• Forza – Saltare: Salto sulle punte dei piedi
• Forza – Saltare: Rimanere in equilibrio
• Forza – Saltare: I salti della rana
• Forza – Saltare: Saltelli su una gamba
• Forza – Saltare: In tutte le direzioni
• Forza – Coordinazione: Moulin Rouge
• Forza – Polpacci/piedi: Gioco di piedi
• Forza – Polpacci/piedi: Pinguino

Rafforzamento delle gambe – esercizi ludici/in coppia

• Forza – Coscia: Lotta su una gamba
• Forza – Coscia: Lotta su una gamba
• Rafforzamento con partner – Gambe: Salti su una gamba
• Forza – Quadricipite: Schiena contro schiena
• Forza – Polpacci/piedi: Trasporto di materiale
• Saltare la corda con partner

Imparare le cadute

• Lottare e cadere: Un aiuto efficace per uno sviluppo sano
• Cadere: Acquisire la tecnica corretta (con esempi video)
• Salto nel vuoto
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https://www.mobilesport.ch/leichtathletik/kraft-2-sprunge/
https://www.mobilesport.ch/atletica-leggera/forza-saltare-salti-in-basso/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/forza-il-quadrato-magico/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/gerate-turnbock-rundherum/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/attrezzi-montone-il-cavaliere-del-circo/
https://www.mobilesport.ch/trailrunning/treppentraining-laeufe-und-spruenge/
https://www.mobilesport.ch/trail-running-it/allenamento-sulle-scale-good-practice-corse-e-salti/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/forza-quadricipite-telemark/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/forza-quadricipite-sciatore/
https://www.mobilesport.ch/atletica-leggera/forza-saltare-salto-sulle-punte-dei-piedi/
https://www.mobilesport.ch/atletica-leggera/forza-saltare-equilibrio/
https://www.mobilesport.ch/atletica-leggera/forza-saltare-i-salti-della-rana/
https://www.mobilesport.ch/atletica-leggera/kraft-springen-einbeinsprunglaufen/
https://www.mobilesport.ch/atletica-leggera/forza-saltare-in-tutte-le-direzioni/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/forza-moulin-rouge/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/forza-polpaccipiedi-gioco-di-piedi/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/forza-polpaccipiedi-pinguino/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/forza-coscia-lotta-su-una-gamba/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/forza-coscia-lotta-su-una-gamba/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/rafforzamento-con-partner-gambe-salti-su-una-gamba/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/forza-quadricipite-schiena-contro-schiena/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/forza-polpaccipiedi-trasporto-di-materiale/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-livello-f3-esplosivita-saltellare-saltare-atterrare-saltare-la-corda-con-partner/
https://www.mobilesport.ch/kids-it/lottare-e-cadere-un-aiuto-efficace-per-uno-sviluppo-sano/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/cadere-acquisire-la-tecnica-corretta/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-livello-f3-forza-frenare-salto-nel-vuoto/
https://mobilesport.ch/
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