' Einsteigerprogramm 4er Kunstradfahren

Doppelrunde 4 Lschl. Das EinsTeiger‘prggr‘amm dient dgm grlernen grunQIggenQer Edhigkgi‘ren.
4026¢ 'Es kann als Trainingsgrundlage fir die ersten Trainingseinheiten dienen.
Die Ubungen sind so gewdhlt, dass die Sportler ein moglichst breites Spektrum an

Anforderungen gestellt bekommen.
Zwei Miihlen 4 Rschl. Das . Aufbauprogramm 1" baut auf diesem auf.
—> 4121b Es ist besonders auf die Einhaltung der Fahrtwege und der Ubergangswege zu achten.

2 neben. Gegenquerzug

] durch. 4 Lschl.

4044d
2er HR 2er Lschl.
- 4071c
2er Fligelmuhle HU 4

_> Rschl.

4211d

_» Innenstern 4 Lschl. _» Doppeltorfahrt
4316b 4291a
Muhle 4 Rschl . Gegentorfahrt
4241b 4280d

* 4 hinter HR 2 Lschl. 4 neben. Querzug 4 Lschl.
2 Rschl 1017b e
4001g |

* Sattelgriffdurchzug 4er HR 2er Lschl.

4197a I 4151e
* Umfahrt 3er um 1

4171b
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Aufbauprogramm 1 4er Kunstradfahren

Das Aufbauprogramm 1 soll als Trainingsauflockerung dienen. Im Vordergrund steht das Stg. Training.
Die Ubungen konnen in das Training Stg. integriert werden.
Wenn alle Sportler das Stg. fahren beherrschen,

Zwei Mihlen Stg frh. kénnen die Ubungen auch als Programm gefahren werden.
4123b

. 2er Gegenquerzug Stg. frh.
4107b

. 2er Runde Stg. frh.
4073d

. 2er Flugelmuhle Stg. frh.
4213b

Halbe Torfahrt Stg.
> 4282a

v

Innenstern Stg. -t 4er Querzug Stg. frh.

4317a ﬁ 4163b

Wechselring HU /

Innenring HU Stg. R — der Rtjlnlie?jtg frh.
4267b I

Innenring Stg. . 4 hinter. Runde Stg.
4258a 4003b

Muhle Stg. frh. <
4243b
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Aufbauprogramm 2 4er Kunstradfahren

Das Aufbauprogramm 2 soll als Trainingsauflockerung dienen. Im Vordergrund steht

das Stg. rw. Training.

Damit die Sportler nun langsam an das Programm fahren gewshnt werden, werden nun Sowohl Stg. als auch Stg. rw.

Y

Ubungen gefahren.

B Die Ubungen kénnen in das Stg rw. integriert werden.
Die Ubungen kéannen auch zusammenhdngend als Programm gefahren werden.

v

v

Zwei Muhlen Stg. frh. /
angef. frh
4123d

4124a

Zwei Muhlen Stg. rw. frh.

2er Runde Stg, rw. frh.
4074b

2er Querzug Stg. rw. frh.
4089a

2er Querzug 2er Lschl.
Stg. frh
4088d

4er Querzug Stg. rw. frh.
4164a

4er Querzug 2er Lsch.

Stg. frh
4163d

A

v

A

v

A

v

Muhle Stg. frh/ an- u.

Innenring Stg. an- u.

Innenring mit 2 hinter.

2er Flugelring Stg. rw. frh.

2er Flugelmuhle Stg. rw.

4er Runde Stg. rw. frh.

4er HR 2er Lschl. Stg. frh.

abgef. frh abgef. frh Runde Stg. frh.
42431 4258e 4232¢ 42242 4214a 4154a 4153h
Muhle Stg. rw. frh Innenring Stg. rw. Gegentorfahrt glz. Stg. Innenstern Stg. angef. frh. |||Innenstern % Drehung Stg.
4244a 4259a 4282i 4317c (gegen den Uhrzeigersinn)
* | ‘
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Aufbauprogramm 3 4er Kunstradfahren

Wenn dieses Programm beherrscht wird, muss spdtestens mit dem Gegenrunden Training begonnen werden!

Y

v

v

2 hinter Doppelrunde Stg.

rw. frh

Zwei Muhlen Stg. rw. an-
u. abgef.

Zwei Ringe Stg. rw. angef.

2er Querzug Stg. rw. frh.
4089a

2er Querzug 2er Lschl.
Stg. frh
4088d

4er Querzug Stg. rw. frh.
4164a

4er Querzug 2er Lsch.

Stg. frh
4163d

A

v

A

v

A

v

Muhle Stg. frh/ an- u.

Innenring Stg. an- u.

Innenring mit 2 hinter.

2er Flugelring Stg. rw. frh.

2er Flugelmuhle Stg. rw.

4er Runde Stg. rw. frh.

4er HR 2er Lschl. Stg. frh.

abgef. frh abgef. frh Runde Stg. frh.
42431 4258e 4232¢ 42242 4214a 4154a 4153h
Muhle Stg. rw. frh Innenring Stg. rw. Gegentorfahrt glz. Stg. Innenstern Stg. angef. frh. |||Innenstern % Drehung Stg.
4244a 4259a 4282i 4317c (gegen den Uhrzeigersinn)
* | ‘
www.teamtrainer.org

20061107




