Trainingsplan mit Stundenziel: Grundlagen fur den Aerial

Trainingsdauer: 90 Min

Aufwarmspiel 10 min

Zwergenfangen (Streckspriinge, Liegestiitz Beine vor und zriick, Ein arm vor einer zuriick, Beine schieben)

Dehnung 20 min

Dynamisches Dehnen ->Beine heben

Leichte Vordehnung -> Aus dem Stand Hande zum Boden, Sumoringer Sitz,...
Allgmeine Dehnung -> Gratschsitz, Strecksitz, Spagate, Handgelenke, Schultern, ....
Spezielles Dehnen -> Briicke

Spannung und Grundelemente
15 min

Schiffchen (Riicken u. Bauch)

Liegestiitz (Beine fallen lassen) fiir die kleineren (Schubkarrenrennen mit gestreckten Beinen)
Handstande

Frosch, Krahe u. Paket als Voruibung fiir den Schweizer

Geratetraining
30 min

Boden aufwarmen -> Prellspriinge, Flugrollen, Handstandabrollen, Rader, Radwende.
Voriibungen Aerial:

1. gehechtetes Rad

2.Rad mit einer Hand

3.Rad mit einer Hand und FufBikick nach oben

4. Rad mit einer Hand, die man weg zieht

5.Rad ohne Hande von einer Erhéhung 1m, dann Erhohung verringern, bis zum Boden

Krafttraining

Sprungkraft: Spriinge auf Erhohung

10 min Bauch: Klappmesser o. Klappmesser vereinfacht/ Fiir die Besseren Klappmesser-Schiffchen Variante
Arme: Liegestiitz fir die Besseren Halbe Handstandliegestiitz

Ausdehnen Gratschitz, Schulterngiirtel, Skorbion und Auskugeln zur Entspannung

5 min

Gesamtzeit 90 min/Stundenziel: Grundlagen fiir den Aerial schaffen Trainer: Dominik Kunzler



