
Volteggio – Forme di allenamento per le forme
caratteristiche: Eseguire un riscaldamento
efficace e appropriato (destinato a partecipanti e
cavallo)
Nella disciplina del volteggio, affinché il riscaldamento sia efficace ed adeguato, è necessaria una rigorosa
pianificazione. Molti fattori giocano un ruolo importante: la gestione del tempo da parte del maneggio, la meteo,
la temperatura esterna e il livello di prestazione dei partecipanti e del cavallo. Nella fase di riscaldamento è
previsto anche un controllo dell’attrezzatura dei partecipanti e del cavallo.

Introduzione

• Preparazione mirata: La struttura del riscaldamento
• Lezione intera: Senza materiale (pdf)

Stimolare la circolazione / esercizi in coppia o in gruppo

• Preparazione Rafforzamento ludico: Di pietra
• Rafforzamento ludico: Di pietra » mobilesport.ch (con musica e varianti)
• Attivare il sistema cardiovascolare: Corsa di chiacchiere
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https://www.mobilesport.ch/leichtathletik/zielgerichtet-vorbereitet-die-struktur-des-aufwaermes/
https://www.mobilesport.ch/atletica-leggera/preparazione-mirata-la-struttura-del-riscaldamento/
https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2017/04/Senza-materiale.pdf
https://www.mobilesport.ch/atletica-leggera/preparazione-mirata-rafforzamento-ludico-di-pietra/
https://www.mobilesport.ch/atletica-leggera/preparazione-mirata-rafforzamento-ludico-di-pietra/
https://www.mobilesport.ch/atletica-leggera/preparazione-mirata-attivare-il-sistema-cardiovascolare-corsa-di-chiacchiere/
https://mobilesport.ch/


• Attivare il sistema cardiovascolare: Aggiungi un cinesino
• Esplosività – Saltellare-Saltare-Atterrare – Leggere il giornale
• Velocità – Cambiare direzione – Gioco delle chiuse

Stretching / Rafforzamento

• Rafforzamento – Gambe
◦ Solleva la gamba
◦ Duck-Walk (Animal-Flow)

• Rafforzamento – Tutto il corpo
◦ Crab-Walk (Animal-Flow)
◦ Beast Walk sagittal (Animal-Flow)
◦ Monkey-Move (Animal-Flow)

• Rafforzamento – parte superiore del corpo
◦ Push the rock

• Poster – Download
◦ Esercizi per il corpo intero (dinamico)

Attivare

• Giochi di lotta – Contatti fisici: Toccata e fuga
• Esplosività – Saltellare-Saltare- Atterrare – Percorso con cerchi
• Coordinazione: Supermario

Circuit-Training

• Circuiti: Per un allenamento variato e ludico
• Circuiti: Preparazione di un circuito
• Atletica – Circuiti: Ginnastica agli attrezzi – Forza (11-15 anni)
• Atletica – Circuiti: Ginnastica agli attrezzi – Forza (16-20 anni)
• Rafforzamento senza attrezzi (pdf)
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https://www.mobilesport.ch/atletica-leggera/preparazione-mirata-attivare-il-sistema-cardiovascolare-aggiungi-un-cinesino/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-livello-f3-esplosivita-saltellare-saltare-atterrare-leggere-il-giornale/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-livello-f3-velocita-cambiare-direzione-gioco-delle-chiuse/
https://www.mobilesport.ch/atletica-leggera/preparazione-mirata-mobilita-solleva-la-gamba/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-stufe-f3-kraft-ganzheitlich-stark-duck-walk-animal-flow
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-livello-f3-forza-forza-complessiva-duck-walk-animal-flow/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-stufe-f3-kraft-ganzheitlich-stark-crab-walk-animal-flow/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-livello-f3-forza-forza-complessiva-crab-walk-animal-flow/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-livello-f3-forza-forza-complessiva-beast-walk-sagittal-animal-flow/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-livello-f3-forza-forza-complessiva-monkey-move-animal-flow/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-livello-f3-forza-spingere-push-the-rock/
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/06/i_Schede_Allungamento_dinamico.pdf
https://www.mobilesport.ch/aktuell/giochi-di-lotta-contatti-fisici-toccata-e-fuga/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-livello-f3-esplosivita-saltellare-saltare-atterrare-percorso-con-cerchi/
https://www.mobilesport.ch/atletica-leggera/preparazione-mirata-coordinazione-supermario/
https://www.mobilesport.ch/calcio/circuiti-per-la-condizione-fisica-per-un-allenamento-variato-e-ludico/
https://www.mobilesport.ch/calcio/circuiti-per-la-condizione-fisica-preparazione-di-un-circuito/
https://www.mobilesport.ch/ginnasticaagliattrezzi/circuiti-per-la-condizione-fisica-ginnastica-agli-attrezzi-forza-11-15-anni/
https://www.mobilesport.ch/ginnasticaagliattrezzi/circuiti-per-la-condizione-fisica-ginnastica-agli-attrezzi-forza-16-20-anni/?lang=it
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/06/i_Schede_Forza.pdf
https://mobilesport.ch/

	Volteggio – Forme di allenamento per le forme caratteristiche: Eseguire un riscaldamento efficace e appropriato (destinato a partecipanti e cavallo)
	Introduzione
	Stimolare la circolazione / esercizi in coppia o in gruppo
	Stretching / Rafforzamento
	Attivare
	Circuit-Training


