Methodischer Trainingsplan 4er Kunstradfahren

Start Start
Innenring Sta. rw 4 hinter. Runde
9 S1g. W Stg. rw. frh
Muhle Stg. 2 hinter Doppelrunde
rw. frh. Stg. rw frh.

. 4 hinter Runde 2 hinter. Doppelrunde
AuBenring Stg. w 4 Lschl. Stg. rw frh 4 Lschl. Stg. rw. frh
v v )
Innenring Stg. rw 4 hinter HR 4 Lschl. Innenstern Stg. rw.

angef. frh. 4 Rschl Stg rw. angef. frh.
Innenring Stg. rw Wechselstern Stg.
an - u.angef. frh. rw. angef. frh.
Muhle Stg.
An und abgef. rw. frh.

[

v v
AuBenring Stg. rw. Miihle 4 Rschl Stg rw.
an und abgef. frh. frh/ an- und abgef. frh.
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Start l
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4 hinter

:-v(:?;?]hrt Stg. zrl\srfrch)uerzug Stg Wechselrunde
Stg frh
T |
v } ! R v
Gegentorfahr 2 hinter 4er Querzug 2er 2 neben Gegenquer-
Stg. Torring Stg rw Langszug Lschl. Stq rw frh wechselschleife Stg
rw frh Stg rw frh - >19 rw frh
4er Querzug Wechselschleife
4Lsch. Stg rw frh Torfahrt Stg rw
) frh
: Y !
Doppeltorfahrt 2 hinter Langszug
Stg. Gegentorfahrt glz > Lsch 2 Rschl
w. Frh Stg rw frh Stg rw frh *
|
v 3
Turbine 4er Querzug 2 Lschl
uerzus .
Doppeltorfahrt 2Rschl. Stg frh. Rw *
Stg frh
IM[JhIe mit Gegen- Gegenlangszug
torfahrt glz. Stg Durch. Stg rw
rw frh frh4 Rschl

* Beide Paare sowohl Lsch als Rschl

v

Schlangenbogen-
doppeltorfahrt
Stg rw frh

Muihle mit Gegen
torfahrt
Wechselschleife
glz
Stg rw frh
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Start i

2er Runde Stg
rw frh

Start

Start l

Zwei Mlhlen Stg
rw frh
Zwei Innenringe
Stg rw frh

nach 2 hinter Doppelrunde

. v v v~
2er Fliigelmiihle ;?; Runde 2Lschl 4er Runde Stg Innenstern Stg mei Mihlen Stg rw
Stg rw frh w frh rw frh angef an und abgef Stg frh

|

v v ! v v v
2er Fligelmihle 2er Runde 4 4er Runde 2 i Innenstern 1 Zwei Innenringe
Stg rw frh angef Lsch Lschl gf;hitr?' ;nSta”d Stand- Stg rw frh an
frh Stg rw frh Stg rw frh 9 drehung Stg und ab frh
2er Fliigelmiihle 4er Runde 4 4erStg11/2 Zwei Miihlen 3
Stg rw frh an Lschl Stand Dreh

und abgef frh Stg rw frh drehungen Stg rw frh an u
‘ # abgef Stg

y * rw
2er Fligelmihle Miihle mit 3 Dreh 4er Runde 3 4er Stg
4 Rschl Stg rw frh Dreh Stg 2 Stand
Stg rw frh an rw frh drehungen

und abgef frh

!

v

Remmlinger
Dreh.

Stg rw frh

2 Innenringe 3
Dreh.
Stg rw frh an und
abgef
Stg frh




