Hallo!

Nachdem wir vor c.a. einem Jahr einem Methodischen Trainingsplan fiir das 4er Kunstradfahren verdffentlicht haben, wollen
wir unser versprechen einlésen und auch etwas fiir das Einradfahren tun.

Auf den folgenden 3 Seiten findest du den Methodischen Trainingsplan fiir das 6er Einradfahren.

Dieser Plan basiert zum einen Teil aus den Erfahrungen die wir mit dem Methodischen Trainingsplan im 4er Kunstradfahren
gemacht haben, zum anderen Teil aus rein logischen Uberlegungen.

Hier eine kleine ,Gebrauchsanweisung”

6rundsdtzlich gibt es 2 GrofRe Startebenen.

Die erste Startebene beginnt im 1, Training.

Die zweite Startebene nachdem das riickwdrts fahren in der 6 hinter Runde beherrscht wird.

Diese Startebenen sind mit Pfeilen (Start 1 und Start 2) gekennzeichnet.

des Weiteren gibt es ,Soll" und ,Muss" Verbindungen zwischen den Einzelnen Ubur!gen.
Diese Resultieren aus den Technischen Anforderungen die An die Sportler in den Ubungen gestellt werden.

Pfeile, die seitlich aus einer Ubung zeigen, bedeuten, dass eine andere Ubung Parallel dazu trainiert werden sollte.
Pfeile die unten aus einer Ubung zeigen, bedeuten, dass die Ubung alleine trainiert wird.

Falls du nach Fragen oder Anregungen haben solltest, stehen wir dir jederzeit unter

info@teamtrainer.org zur Verfiigung.

Viel SpaB beim ausprobieren.

Wiinschen
Tanja, Jojo, Martin und Matze




Start 1

y

7071a
2er Querzug

;

7072a
2er Querzug rw.

L

7072c
2er Querzug 6 Lschl. rw.

7207f
6er Querzug Dreh. rw.

73519
Innensternglz. rw. angef.

7376
6er 1 Drehung

7067a
2er Langszug 6 Wschl. rw.

Start 1
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7001a
6 hinter. Runde

}

7001b
6 hinter.Runde 6 Lschl.

}

7002a
6 hinter. Runde rw.
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7002b
6 hinter. Runde 6 Lschl. rw.

v

7361f
6er Aussenstern 6 Lschl. glz. rw.
angef.
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7017b
3 hinter. Doppelrunde 6 Lschl. rw.

7006a
6 hinter. 8 rw.

7366¢

6er Aussenstern / Innenstern

7186¢

3er Aussenstern / Innenstern

7013c
6 neben. Quer-8 rw.
7006b
Erlenbacher 8 rw.

7029c
3 neben.Gegenquer-8

7366d
6er Aussenstern/ Aussenstern

7186d
3er Aussenstern / Aussenstern

7051a
Schwaneweder 8 rw.




7258c
3er Fligelmihle 6 Rschl. rw.

Start 1
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7256a
3er Flugelmuhle

}

7257a
3er Fligelmuhle rw.

7272b
3er Muhle Dreh. rw.

Start 1

v

7246a
2er Flugelmuhle

}

7247a
2er Flugelmuhle rw.

Start 2

7307a
Torfahrt rw.

7248c
2er Flugelmuhle 6 Rschl. rw.

Start 2
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2er Mihle rw.

7307c
Gegentorfahrt glz. rw.

Y
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7237b
Steinhoringer Torfahrtmuhle rw.

7307e
2er Muhle Gegentorfahrt glz. rw.

5166¢
4er Innering rw. an- u. abgef.
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7317a
Doppeltorfahrt rw. Nach 6 hinter. 8 rw.

7332c
Torring rw. an- u. abgef.

7342c
Doppeltorring rw. an- u. abgef.

7322b
Schlangenbogendoppeltorfahrt rw.
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7201a
6er Runde

Start 2
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7277a
6er Mihle rw.

Li

7202a
6er Runde rw.

!

2er Ring rw.

v

7202d
6er Runde 6 Lschl. rw.

7297a
6er Aussenring rw.

7277c
6er Mihle rw. an- u. abgef.

7297c
6er Aussenring rw. an- u. abgef.

5167a
4er Innenring rw.

Li

7282b
Hexenkessel rw. Angef.

!

7282d
Hexenkessel rw. An- u. abgef.

!

7282c
Hexenkessel gegenf. Rw. Angef.

7282e

Hexenkessel gegenf. rw. an- u.
abgef.




