Jahresplanung Voltige ein Beispiel

SAISON 20.. / 20..

Oktober

Januar

Februar

Marz

Mai August

Kalenderwoche

40 | 41
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Jahreszyklus

Athleten

BEGINNER

FORTGESCHRITTENE*

Ubergangsphase Il

erhalten

Periodisierung: Schwerpunkte (im TR und im WK setzen), Hohepunkte und Erholungsphasen planen

Beweglichkeit Element spezifisch erhalten Periodisierung: Schwerpunkte (im TR und im WK setzen), Hohepunkte und Erholungsphasen planen
Athletik  |--ccooeneneeeenaoen
Ausdauer +Kraft Voltige spezifisch erhalten beibehalten
Explosivitat + Schnellkraft Element spezifisch Periodisierung: Schwerpunkte (im TR und im WK setzen), Hohepunkte und Erholungsphasen planen
Bewegungskoordination Element spezifisch beibehalten
Technik
Wahrnehmung e umestalISIECUE TR Eas mit Hilfe von Fil der Wettkampfe besprechen
Besprechen der
Taktische Intelligenz = L vor den el mit Voltigi einzeln die Scl der Pflicht besprechen
Einsitze der Voltigierer
Taktik
Kreativitat Eintiben von "wasmachen, /4 Nachbesprechung der Wettkampfe
wenn das passiert
Aufsprung / Abgang Schwerpunkte setzen / Individuel den Noten anpassen
A Balance S — Schwerpunkte setzen / Individuel den Noten anpassen
Piicht .
turnen
Mobilitst Schwerpunkte setzen / Individuel den Noten anpassen
Schwung Schwerpunkte setzen / Individuel den Noten anpassen
Artistik + Zusammenstellung Tanz, Ballett, Theater, Akrobatik Themen speifisch, Umsetzung auf's Pferd hin zum Optimum Periodisierung: Schwerpunkte (im TR und im WK setzen), Hohepunkte und Erholungsphasen planen
Kir Ausdruck +Musik diverse tile ausprobieren Kurmusik verinnerlichen wenn Pferd am Wettkampf reagiert, anpassen
Ausfiihrung + Technik zusammenhéngend, Feinschliff |allenfalls Kar erschweren, vereinfachen...
Motivation / Ziele/Werte Zielen /Werten festlegen Optimalziel und Minimalziel erhalten auch bei Riickschligen
Konzentration spielerische Aneignung Voltige speifische Aneignung Fokussierung 2um Zeitpunkt x sofort abrufbar
Psyche/  |Starke
Storfaktoren eliminieren erhalten erhalten und aus Riickschlagen lernen
Emotionale Regulation
Vertrauen
Kommunikation Team-Bildung Team-Ziele /Team-Werte Team stirken gestarkt und abrufbar erhalten / Erfolg und Riickschlagen besprechen
Leadership
Athletik gestart beibehalten r Regenerierung ber
Plerd et/ ED er beim L anpassen / g anpassen
Longenfih -
Psyche Bodenarbeit / Ausreiten r ige Regenerierung beri
Trikots Themenspezifische Ideen sammeln Trikots anfertigen
Ernahrung
Eltern
DT | ———

*Auch Wettkimpfe im Winter, Kadertrainings, Qualifikationsturniere etc.

Training und Erholung gehoren zusammen: 1. Saisonhdhepunkte und -ziele setzen, 2. Erholungsphasen einplanen!
Korperliche Hochstleitungen zum Saisonhshepunkt - nicht bereitsim Winter

Aufgabe des Trainers: Motivation richtig dosieren
Diese Auflistungist nicht abschliessend. Es handel

It sich um ein Beispiel.

Daraufaufbauend kannst du dein Jahresplan beliebig entwickeln und ausbauen.



