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Trainiert, gesund & motiviert —
Dein 4-Wochen-Trainingsplan
fur Pferde

Dieses Whitepaper bietet dir einen praxisnahen 4-Wochen-
Trainingsplan, der dein Pferd gesund, motiviert und ausgeglichen
halt. Mit abwechslungsreichen Ubungen und wertvollen Tipps fur
Vertrauen und Struktur wirst du zu einem starken, harmonischen
Team — egal ob Freizeitreiter:in, Turniersportler:in oder Jungpferde-
Ausbilder:in.
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Warum ein Trainingsplan so
wichtig ist

Ob Freizeitpferd, Turniercrack oder junges Reitpferd — ein gut geplanter
Trainingsalltag ist der SchlUssel zu gesundem Muskelaufbau, mentaler
Ausgeglichenheit und nachhaltiger Leistungsbereitschaft. Viele
Pferde werden entweder Uberfordert oder unterfordert — beides fuhrt
langfristig zu Frust, Verspannungen und im schlimmsten Fall zu
gesundheitlichen Problemen.

Ein Trainingsplan hilft dir, gezielt auf individuelle Bedlrfnisse,
Temperament und koérperliche Voraussetzungen deines Pferdes
einzugehen. Besonders wichtig ist dabei der Aufbau von Vertrauen und
eine respektvolle Kommunikation, wie sie im Horsemanship gelehrt
wird. Pferde lernen durch klare, faire Strukturen — nicht durch Druck.

Struktur und Abwechslung fiir dein Pferd
in 4 Wochen

Mit diesem Whitepaper bekommst du einen
kompletten, 4-wdchigen Trainingsplan, der
Abwechslung, Struktur und individuelle Anpassung
vereint — ideal fur ambitionierte Freizeitreiteriinnen
oder Wiedereinsteiger:innen, die ihr Pferd sinnvoll
fordern wollen.

o Good to know

Ein gut strukturierter Trainingsplan sorgt dafur, dass dein Pferd
weder uber- noch unterfordert wird und gesund Muskeln aufbaut.
So bleibt es motiviert, ausgeglichen und leistungsbereit — fur
langfristigen Erfolg und Freude am Training.
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Grundlagen: So funktioniert
gesundes Pferdetraining

Ein effektives Training basiert auf:

 RegelmaBigkeit - mindestens 3-5 Trainingstage pro Woche

¢ Abwechslung - Dressur, Bodenarbeit, Ausritte, Stangen- &
Gelassenheitstraining

o Aufwarm- & Cool-Down-Phasen - zur Schonung von Muskeln und
Gelenken

e Bewusster Reizsetzung mit anschlieBender Regeneration

e Mentales Training - auch die Psyche des Pferdes braucht
Abwechslung und Pausen

Ziel ist nicht ,viel hilft viel“, sondern: besser, gezielter und
pferdegerechter trainieren.

Besonders beim Muskelaufbau ist es wichtig, auf korrekte
Bewegungsablaufe und die aktive Hinterhand zu achten. Ubungen
wie Longieren mit Stangen, Cavaletti-Arbeit oder RUckwartsrichten
fordern die Ruckenmuskulatur und die Balance. Auch Hilfsmittel wie
Balance Pads kdnnen die Tiefenmuskulatur sanft aktivieren.

Gesundes Pferdetraining - die Basics

RegelmaBigkeit (3-5 Tage/Woche),
abwechslungsreiche Ubungen und gezielte Pausen
sind der Schlussel. Wichtig sind Aufwarmen, mentales
Training und korrekte Bewegungsablaufe - z. B.
Stangenarbeit und Balance Pads starken Muskeln und
Balance nachhaltig.
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Ubungsbeispiele &
Trainingstipps

e Stangentraining: Trittstabilitat & Taktgefuhl verbessern

e Bodenarbeit: RUckwartsrichten, Vorhandwendung, FUhren in Stellung

e Konditionsaufbau: Intervallreiten im Gelande (3 Min Trab -1 Min Schritt)
e Balance Pads: Fur mehr Gleichgewicht & gezielte Muskelaktivierung

e Gelassenheitstraining: Schirm, Plane, Gerdusche - trainiert
Nervenstarke & Vertrauen

e Anti-Langeweile-Tipps: Slalom um Pylonen, Dualgassen, Gymnastik
mit Spielcharakter

0 Trainingstipps fir mehr Fitness & Spaf3

Stangentraining fordert Trittstabilitdt und Takt. Bodenarbeit wie
Ruckwartsrichten verbessert Koordination. Intervallreiten starkt die
Kondition. Balance Pads aktivieren die Tiefenmuskulatur.
Gelassenheitstraining starkt Nerven und Vertrauen. Und mit
Slalom, Dualgassen & Co. bleibt das Training abwechslungsreich und
motivierend.
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Wochen- & Fortschrittstracker

Beobachte Woche fur Woche:

Symptomfreiheit: Schweil3, Atmung, Muskelkater?

Stimmung: Lust am Training oder Unruhe?

Trainingsnotizen: Was lief gut? Wo gab's Probleme?

Beziehungscheck: Wie gut ,funktioniert” inr als Team?

Achte auf die Korpersprache deines Pferdes.

Michelle von ehorses rat:

“Beobachte dein Pferd taglich genau — nicht
nur kérperliche Symptome wie Schweil3 oder
Muskelkater, sondern auch seine Stimmung
und eure gemeinsame Verbindung. So
erkennst du fruh, ob das Training passt oder
Anpassungen nétig sind, um Uberlastung
und Frust zu vermeiden.”
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Haufige Fragen

Q Was tun, wenn mein Pferd keine Lust hat?

Wechsle zu Freiarbeit oder einem Gelassenheitsparcours — positive
Impulse starken die Motivation. Auch ein ruhiger Spaziergang
kann Wunder wirken.

Q Wie merke ich, dass mein Pferd Gberfordert ist?

Zeichen: Taktfehler, Verspannung, Verweigerung, erhéhter Puls,
Gahnen oder Stresslippen. Dann gilt: Tempo rausnehmen, Pausen
einbauen, ggf. Tierarzt oder Trainer hinzuziehen.

Q Wie wichtig ist Vertrauen im Training?

Vertrauen ist die Basis fur Motivation und Lernbereitschaft. Es
entsteht durch ruhiges, konsequentes Handeln, klare
Kommunikation und faire Korrekturen. Ubungen aus dem
Horsemanship helfen hier besonders gut.

0 Fazit

Ein strukturierter Trainingsplan gibt dir Orientierung, Abwechslung
und Sicherheit im Alltag mit deinem Pferd. Plane bewusst, hore auf
dein Pferd — und bleib flexibel, wenn es mal anders lauft als gedacht.
Pferdetraining ist kein Wettlauf, sondern ein gemeinsamer Weg.

Mit Geduld, Konsequenz und der richtigen Mischung aus
Bewegung, Entspannung und Beziehungspflege wird dein Pferd
nicht nur fitter, sondern auch zufriedener, ausgeglichener und
motivierter.
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Trainingsplane fiir unterschiedliche Pferd-
Reiter-Teams

Hier findest du vier individuell zugeschnittene Trainingsplane fur verschiedene
Zielgruppen. Jeder Plan basiert auf Prinzipien der Abwechslung,
Gymnastizierung, Motivation und Pferdegesundheit.

Trainingsplan 1: Ambitionierte Freizeitreiter:in
Ziel: Gesunderhaltung, Motivation, vielseitige Gymnastik

Tag Einheit Fokus

Beziehung,

Mont Bod beit + Spazi .
ontag odenarbei paziergang Koordination

) ) . Biegung,
Dienstag Dressur leicht (30 Min) gung .
Losgelassenheit
) ) ) Ruckenmuskulatur,
Mittwoch Longieren mit Stangen
Takt
Donnerstag Pause Erholung
. Ausritt im Gelande Kondition, mentale
Freitag
(Trab/Galopp) Entspannung
Sarmsta Reitplatz: Cavaletti + Gleichgewicht,
9 Wendungen Reaktion, Balance
Freiarbeit / Motivation, Vertrauen,
Sonntag .
Gelassenheitsubungen Abwechslung
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Trainingsplan 2: Turnier-Springreiter:in

Ziel: Explosivitat, Reaktion, Technik & Kondition

Tag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Einheit

Dressurarbeit (Losungsphase +
Seitengange)

Parcoursspringen klein
Longieren oder Galopparbeit

Pause oder Schritt-Ausritt

Gymnastikreihen (z.B.
Distanzen)

Parcours in Turnierhohe

Freies Reiten oder leichte
Dressur
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Fokus

Losgelassenheit,
Prazision

Linienfuhrung,
Reaktion, Rhythmus

Kraft, Galoppqualitat

Regeneration,
Lockerung

Technik, Springroutine,
Kraft

Vorbereitung,
Kondition, Fokus

Vertrauen,
Beweglichkeit,
Erholung



Trainingsplan 3: Turnier-Dressurreiter:in

Ziel: Versammlung, Ausdruck, Durchlassigkeit

Tag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Einheit

Lésungsarbeit + Ubergange

Lektionenarbeit (Traversalen,
Schulterherein etc.)

Longieren mit HilfszUgeln (kurz)

Ausritt oder Schritt auf hartem
Boden

Dressur intensiv

Dressur auf Kandare oder unter
Prafungsbedingungen

Pause oder Spaziergang
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Fokus

Losgelassenheit,
Ruckentatigkeit

Geraderichtung,
Prazision

Gymnastizierung,
Entlastung Rucken

Frische, Mobilisierung

Ausdruck, Kraft,
Versammlung

Feinabstimmung

mentale Erholung,
lockeres Dehnen



Trainingsplan 4: Jungpferdeausbildung

Ziel: Vertrauen, Basiskondition, Gleichgewicht & Orientierung

Tag Einheit Fokus

Kommunikation,

Mont FUhrtraining + Bod beit o
ontag Uhrtraining odenarbei Respekt, Koordination
. . . . Umweltgewdhnung,
D t S Geland .
lenstag paziergang im Gelande Losgelassenheit
Mittwoch Freispringen oder Longieren Bewegungsfreude,
pring 9 Gleichgewicht
Donnerstag Pause Verarbeitung, Ruhe

Reiten Schritt + Trab auf groRem

Freitag Hufschlag Balance, Anlehnung
Trittsicherheit, Takt
o hri , Takt,
Samstag Stangenarbeit im Schritt Aufmerksamkeit
Spiel/Weid it oder k . L
Sonntag piel/Weidezeit oder kurze Bindung, Motivation

Arbeit am Boden

A Hinweis

Alle Plane lassen sich individuell anpassen. Wichtig: Pausen,
Wiederholungen, Wohlbefinden und Tagesform immer mitdenken!
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Trainings 1x1 fir Pferde - Die 17 goldenen
Regeln fur gesunde Bewegung

Q RegelmaBigkeit statt Intensitat

Lieber 4-5 kurze, sinnvolle Einheiten pro Woche als zwei harte. Der
Kérper braucht konstante Impulse, keine Uberforderung.

Q Aufwarmen ist Pflicht

5-10 Minuten Schritt fuhren oder reiten lockern Muskeln, Gelenke
und Geist — die beste Verletzungspravention!

Q Abwechslung bringt Erfolg

Dressur, Bodenarbeit, Ausritt, Stangenarbeit, Pausentag — Vielfalt
sorgt fur Motivation und fordert ganzheitlich.

Q Weniger ist oft mehr

Achte auf Korpersignale: Schweiss, Atmung, Korperspannung, Lust.
Uberforderung schadet mehr als zu wenig Training.

Q Korrektheit vor Dauer

Qualitat der Ausfuhrung ist wichtiger als die Minutenanzahl. 15
gute Minuten in Stellung sind besser als 60, die nicht korrekt
ausgefuhrt sind.

Q Ruhephasen bewusst einplanen

Muskelaufbau passiert in der Pause — gonne deinem Pferd 1-2
echte Ruhetage pro Woche. Auch Kopfpause zahlt!

Q Mitdenken, mitfiihlen, mitlernen

Dein Pferd ist kein Sportgerat. Bleib achtsam, bleib fair — dann
wachst aus Training echte Partnerschaft.
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Trainings 1x1 fir Pferde - Die 17 goldenen
Regeln fur gesunde Bewegung

Q Pferdepsychologie verstehen

Pferde sind Flucht- und Herdentiere. Wer ihre naturlichen
Verhaltensmuster kennt, kann sie sicherer und feinfuhliger
trainieren.

Klare Kommunikation & Korpersprache nutzen

Pferde lesen Korpersprache besser als Worte. Je klarer und
konsistenter du auftrittst, desto besser die Verstandigung.

Geduld in der Jungpferdeausbildung

Junge Pferde brauchen Zeit, Vertrauen und kleinschrittige
Aufgaben. Druck schadet — konsequente Geduld fuhrt zum Ziel.

Mentale Ausgeglichenheit fordern

Ein gestresstes Pferd kann nicht lernen. Baue Ruhe, Sicherheit,
Spaf3 und Sozialkontakt in deinen Trainingsalltag ein.

Individuell statt Schema F

Jedes Pferd ist anders. Passe dein Training regelmafig an Alter,
Tagesform, Typ und Entwicklungsstand an.

Reiter*in in Balance - Kérper & Geist

Nur wer selbst korperlich ausbalanciert, feinfuhlig und mental
ruhig ist, kann seinem Pferd klare Hilfen geben. Tipp: Reite selbst
regelmafig bei Traineriinnen, mach Ausgleichstraining oder nutze
Videoanalysen.
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Trainings 1x1 fir Pferde - Die 17 goldenen
Regeln fur gesunde Bewegung

Q Ausriistung uberpriifen - taglich

Unpassender Sattel, zu enge Trense, druckende Gamaschen — das
sind haufige Ursachen fur Widerstand und Schmerzen. Tipp: Lass
regelmafig Sattel, Zaumzeug und Gebiss durch Fachleute
checken. Weniger ist oft mehr!

Q Trainingsumfeld anpassen

Ein Pferd lernt besser in einer sicheren, ruhigen Umgebung. Zu viel
Trubel, Larm oder instabile Béden konnen Stress und Verletzungen
fordern. Tipp: Vermeide standige Reitplatzwechsel oder instabile
Untergrunde. Auch Licht, Wetter & Stallruhe spielen eine Rolle.

Q Zahne, Ricken, Hufe - regelmagig kontrollieren

Viele vermeintliche ,Trainingsprobleme® sind in Wahrheit
korperliche Beschwerden. Zahnspitzen, Blockaden oder schlecht
bearbeitete Hufe verursachen Schmerzen. Tipp: 2x jahrlich
Zahnarzt, Hufbearbeitung alle 6-8 Wochen, Osteo bei Anzeichen
von Steifheit.

Q Lernen durch Lob - nicht durch Strafe

Positive Verstarkung (Lob, Pause, Stimme) wirkt deutlich
nachhaltiger als Strafe oder Druck. Pferde lernen durch Motivation,
nicht durch Angst. Tipp: Belohne bewusst — auch kleine
Fortschritte. Mach Schluss, wenn's gut [auft, nicht wenn's kippt.

“©° Extra-Tipp:

FUhre ein Trainingstagebuch. So erkennst du Fortschritte,
Ruckschritte und Muster — und kannst gezielter trainieren.

ehorses)



ehorses)

Folge uns!

@ ehorses.de_official

n ehorses.de - Pferde kaufen & verkaufen

J ehorses_official

ehorses GmbH & Co.KG

Rittergut Osthoff 5

DE-49124 Georgsmarienhutte, Deutschland
eMail: support@ehorses.de

Tel.: +49(0)5401 - 88 13 200

www.ehorses.de



