
Voltige – Trainingsformen zu den
Erscheinungsformen: Sich und das Pferd effizient
und angepasst aufwärmen
Du musst gut planen, um im Voltige effizient und auf alle Beteiligten angepasst aufzuwärmen. Denn dabei spielen
viele Faktoren eine Rolle: das Zeitmanagement der Reithalle, das Wetter, die Temperatur, die aktuelle
Verfassung sowie das Leistungsniveau der Voltigiererinnen, der Voltigierer und des Pferdes. Zum Aufwärmen
gehört auch, dass du die Ausrüstung der Voltigiererinnen und Voltigierer sowie des Pferdes prüfst.

Einführung / ganze Lektionen

• Zielgerichtet vorbereitet: Die Struktur des Aufwärmens
• Zielgerichtet vorbereitet: Keine Materialschlacht (pdf)

Kreislauf anregen / Partner- / Gruppenübungen

• Kräftigen – Mit Musik Stopp-Bild-Erstarrung: Versteinerung
• Kräftigen – Variation, Mit Musik und verschiedenen Aufgaben: Versteinerung;
• Ausdauertraining in der Gruppe: Plauderlauf
• Ausdauer und Konzentration: Additionslauf
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https://www.mobilesport.ch/leichtathletik/zielgerichtet-vorbereitet-die-struktur-des-aufwaermes/
https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2017/04/4_Keine_Materialschlacht.pdf
https://www.mobilesport.ch/leichtathletik/zielgerichtet-vorbereitet-spielerisch-kraeftigen-versteinerung/
https://www.mobilesport.ch/leichtathletik/zielgerichtet-vorbereitet-spielerisch-kraeftigen-versteinerung/
https://www.mobilesport.ch/leichtathletik/zielgerichtet-vorbereitet-herz-kreislauf-anregen-plauderlauf/
https://www.mobilesport.ch/leichtathletik/zielgerichtet-vorbereitet-herz-kreislauf-anregen-additionslauf/
https://mobilesport.ch/


• Explosivität – Hüpfen-Springen-Landen: Zeitunglesen mit Variationen
• Schnelligkeit – Richtung wechseln: Schleusenspiel (Katz und Maus-Spiel)

Dehnen / Kräftigen

• Kräftigen – Beine
◦ Hoch das Bein
◦ Zwergenschritt

• Kräftigen – Ganzer Körper
◦ Krabbengang
◦ Auf allen 4en vorwärts
◦ Auf allen 4er seitwärts

• Kräftigen – Oberkörper
◦ Push the rock

• Poster – Download
◦ Dehnübungen für den ganzen Körper (pdf)

Aktivieren

• Kampfspiel: Berührungskampf
• Hüpfen in verschieden Geschwindigkeiten: Reifenparcours
• Koordination: Spielerisch Hüpfen

Circuit-Training

• Allgemeine Information zu Circuit-Trainings
• Konditions-Circuittrainigs für verschiedene Sportarten (pdf()
• Athletik – Circuittrainings: Geräteturnen – Kraft (11-15 Jahre)
• Athletik – Circuittrainings: Geräteturnen – Kraft (16-20 Jahre)
• Kräftigen ohne Geräte (pdf)
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https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-stufe-f3-explosivitaet-huepfen-springen-landen-zeitunglesen/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-stufe-f3-schnelligkeit-richtung-wechseln-schleusenspiel/
https://www.mobilesport.ch/leichtathletik/zielgerichtet-vorbereitet-beweglichkeit-hoch-das-bein/
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-stufe-f3-kraft-ganzheitlich-stark-crab-walk-animal-flow/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-stufe-f3-kraft-ganzheitlich-stark-beast-walk-sagittal-animal-flow/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-stufe-f3-kraft-ganzheitlich-stark-monkey-move-frontal-animal-flow/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-stufe-f3-kraft-stossen-push-the-rock/
https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/06/d_Plakat_Dehnen_dynamisch.pdf
https://www.mobilesport.ch/aktuell/kampfspiele-korperkontakt-beruhrungskampf/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/power-to-win-good-practice-stufe-f3-explosivitaet-huepfen-springen-landen-reifenparcours/
https://www.mobilesport.ch/leichtathletik/zielgerichtet-vorbereitet-koordination-supermario-huepfen/
https://www.mobilesport.ch/fussball/konditions-circuittrainings-circuit-aufstellen
https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/11/11_12_Circuit_Training_d1.pdf
https://www.mobilesport.ch/gerateturnen/konditions-circuittraining-gerateturnen-kraft-11-15-jahre/
https://www.mobilesport.ch/gerateturnen/konditions-circuittraining-gerateturnen-kraft-16-20-jahre/
https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/06/d_Plakat_Kraeftigen.pdf
https://mobilesport.ch/
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