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In den letzten 20 Jahren erlebten die Bewegungskünste einen ungeahnten Auf-
schwung und auch das Einradfahren entwickelte sich zu einer der beliebtesten Frei-
zeitaktivitäten. Einradfahren vermittelt – durch zahlreiche Bilder veranschaulicht – die 
Grundlagen des Einradfahrens Schritt für Schritt. Der Anfänger erfährt, worauf er beim 
Aufsteigen und bei den ersten Fahrversuchen achten muss, wie er Gefahren vermeiden 
und selbst seine Fehler erkennen und korrigieren kann. 

Auch Helfer erhalten Tipps, wie sie den Anfängern die beste Hilfestellung geben kön-
nen. Für alle, die das Aufsteigen und Vorwärtsfahren schon beherrschen, hält Einrad-
fahren weitere Herausforderungen bereit: Rückwärtsfahren, Pendeln und Hüpfen sowie 
das Überwinden von kleinen und großen Hindernissen. Hierbei sind der Kreativität 
beim Einsatz des Einrads keine Grenzen gesetzt!
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Einrad-varianten
Andreas Anders-Wilkens fährt seit 1987 Ein-
rad. Als freischaffender Artist ist er bekannt 
durch Auftritte für große Firmen und im Fern-
sehen. Seit 1991 unterrichtet er Einradfahren in 
zahlreichen pädagogischen Einrichtungen und 
an der VHS. An der Universität München hat 
er von 1994-1997 angehende Sportlehrer im 
Einradfahren unterrichtet. Heute ist er Gymnasi-
allehrer und Gründer der Zirkusschule Windspiel. 
Andreas Anders-Wilkens ist Mitglied des Lehr-
teams Bewegungskünste im Auftrag des Baye-
rischen Kultusministeriums. Er ist dort vor allem 
verantwortlich für die Aus- und Weiterbildung 
der bayerischen Sportlehrer im Bereich Einrad, 
Äquilibristik und Jonglage.

Robert Mager fährt seit 1989 Einrad. Bereits 
1991 gründete er den Einradhockeyclub „Radlos“ 
in Frankfurt. 1994 organisierte er das europä-
ische Einradtreffen. Durch seine Einradtouren, 
u. a. nach Göteborg, über die Pyrenäen und die 
Alpenüberquerung, und diverse Erfindungen, 
wie Luftpolstersattel, Bremse, ... wurde er in der 
Einradszene bekannt. Er ist Kursleiter an meh-
reren pädagogischen Einrichtungen und gab 
unzählige Workshops. Einradcross und Hockey 
sind seine Lieblingsdisziplinen. 1996 errang er 
in der Expertenklasse im Einradrennen seinen 
ersten WM-Titel, knapp am Weltrekord vorbei. 
Viele weitere Titel folgten.

Freestyle-Einrad:	
Kurze Pedalarme, hohe Sattelstütze, schmaler Sattel, eckige Gabel

Trial-Einrad:
Stabil konstruiertes Einrad speziell für Sprünge und Hindernisse 

Offroad-Einrad („MUni“): 
Mountain-Bike-Variante des Einrads

Touring-Einrad: 
Der Raddurchmesser liegt zwischen 26 und 36 Zoll

Giraffe (Hochrad):
Hat eine Kettenübertragung und einen hohen Sitz

Twice: 
Zwei Räder sind übereinander montiert.

Trice: 
Drei Räder sind übereinander montiert.

Geared Unicycle (GUni): 
Das Rad dreht sich durch Übersetzung schneller als die Kurbeln/Pedalen.

Kangaroo Einrad: 
Kurbeln zeigen in dieselbe Richtung, die Achse ist nicht genau im Rad-Zen-
trum angebracht.

Ultimate Wheel: 
Hat keine Gabel und keinen Sattel

Impossible Wheel:
Hat keine Gabel, keinen Sattel, nur eine verlängerte Achse mit Standfläche

Monocycle: 
Großes Rad, in dem der Fahrer sich wie in einem Hamsterrad befindet

Tandem-Einrad: 
Zwei Fahrer – hintereinander oder übereinander – auf einem Rad

Elektrisches Einrad: 
Seit einiger Zeit sind selbstbalancierende Einräder auf dem Markt.
Sehr einfach zu fahren.

Gemeinsam veröffentlichten sie auch das Buch:

Einradfahren –  
Moves & Tricks für Fortgeschrittene 

im Meyer & Meyer Verlag
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In diesem Buch habe ich auch eine Einteilung vorgenommen, um dir zu zeigen, ob du eher 

mit mehr oder weniger Schwierigkeiten rechnen musst, bei dem Trick, den du gerade ausge-

sucht hast. Neben den Kapitelüberschriften findest du deshalb zur Orientierung ein kleines 

Bildchen mit Schwierigkeitsgraden von 1-3.

Aus Gründen der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgängig die männ-

liche (neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstverständlich die weibliche mit einschließt.

Das vorliegende Buch wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Ge-

währ. Weder die Autoren noch der Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die 

aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung übernehmen. 

= Schwierigkeitsgrad 1

= Schwierigkeitsgrad 2

= Schwierigkeitsgrad 3

„Je mehr Männchen am Ende der Überschrift stehen, desto schwerer ist der Trick oder 

die Technik zu lernen.“
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Vorwort
Als wir Ende der 80er Jahre begannen, Einradfahren zu lernen, war das sehr ungewöhn-

lich. Es gab zwar bereits erste Einräder im Fachhandel, doch verbreitete sich das Einrad 

als Freizeitgerät nur langsam. In kleinen, freien Treffen machten wir Fortschritte und 

Fehler. Es gab keine Anleitungen und nur wenige, meist unerreichbare Vorbilder. Heute 

unterrichten wir selbst Zirkuskünste, zum Beispiel in der „Zirkusschule Windspiel“, und 

das Einrad findet dabei mit Abstand den meisten Zuspruch aller Teilnehmer. 

Wer heute Einradfahren will, kann ohne großen Aufwand damit beginnen. In allen Gas-

sen und auf allen Straßen wird Einrad gefahren, selbst in den kleinsten Dörfern fin-

det sich mindestens ein Einrad. Besonders bei jungen Mädchen ist es heute ein starker 

Trend. Jungs, haltet euch ran! 

In der Stadt bieten Asphaltflächen und Plätze Übungsgrund und Herausforderung. In 

ländlichen Gegenden erweist sich das Einrad als Multitalent im Gelände ebenso wie 

auf stillen Straßen. Im Internet trifft man sich und erfährt von den unglaublichsten 

Tricks, Einsätzen und Leistungen. Der Leistungsgedanke lockt zunehmend Einradtalente 

zu Wettbewerben und Meisterschaften in Hockeyturnieren und Wettrennen, aber auch 

im Freestyle. In den letzten Jahren fanden einige Einradweltmeisterschaften in Europa 

statt. Der Boom, der auch von dort ausging, kehrt damit zu uns zurück, auch zu den Ur-

sprüngen des Einrads, das zusammen mit dem Fahrrad in Europa entstanden ist.

Ein Einrad bekommt man über die Händler am Ende des Buches. Dort sind auch Emp-

fehlungen zum Kauf zu finden.

Wir sprechen im Buch den Leser bewusst mit „du“ an, so, wie es unter Zirkusartisten, die 

alle zu einer großen Familie gehören, seit Generationen üblich ist.

Einradfahren ist etwas für alle und alle Einradfahrer werden feststellen, dass sie die 

Schwierigkeiten und sich selbst immer wieder überwunden haben und nicht empfind-

lich waren. Sie haben durchgehalten.

Als Belohnung steht am Ende ein spürbarer und ein sichtbarer Erfolg. Es gibt keine 

Möglichkeit, sich die Fahrkunst zu ergaunern und das weiß der Fahrer ebenso wie jeder 

Zuschauer: Entweder man fährt auf dem Einrad oder eben nicht. Daher ist dem Einrad-

fahrer die Anerkennung für seine Leistung und sein Können gewiss. Doch Einradfahren 

ist nicht allein Leistung, sondern auch künstlerischer Ausdruck von Spontaneität und 

Freiheit und schöne Artistik, von Anfang an.
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Zum Wesen des Einradfahrens gehört damit auch die Überschreitung von Grenzen. Die 

Überwindung der Schwerkraft macht den Einradfahrer leichtsinnig. Mit Leichtigkeit 

wird die Balance erst schön. Nur wer ein Risiko beim Einradfahren eingeht, wird leicht 

damit fertig und gewinnt. Deshalb kann man auf dem Einrad auch getrost barfuß fah

ren, rückwärts fahren, Bäche durchqueren, Alpen überqueren und viele verrückte Sa-

chen machen – nicht andauernd und nicht ohne Verstand, aber immer wieder. Zum 

Üben ist das barfuß fahren übrigens nicht geeignet, als eine Übung aber schon.

Wir wünschen euch viel Freude bei eurem Ausflug aus dem Alltag auf dem Einrad.

Mit dem Einrad werden Grenzen überschritten.
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B	 Erste Tricks und Kunststücke 

1	R ückwärts fahren
Du kannst vor dem Rückwärtsfahren auch zuerst das Pendeln (s. Kap. B 2) auf der 

Stelle lernen. Es spielt keine große Rolle, womit du anfängst: Sobald du das eine be-

herrschst, ist es relativ leicht, das andere auch zu lernen, denn Pendeln heißt nichts 

anderes, als eine kurze Strecke auf der Stelle immer wieder vor- und zurückzufahren!

Wie beim Vorwärtsfahren musst du dich hier in Fahrtrichtung, also nach hinten, leh-

nen. Das erfordert beim Rückwärtsfahren anfangs etwas Mut. Achte auf genügend 

Platz in Fahrtrichtung und zur Seite, denn anfangs kannst du auch noch nicht gut Kur-

ven fahren. 

Du solltest dich ab und zu nach hinten umschauen, damit du beim Fahren zumindest 

teilweise erkennen kannst, wohin du fährst. Beim Start rückwärts ist der Balanceauf-

stieg natürlich vorgegeben. Du kannst so den Fuß aufs Pedal bringen und gleich los-

fahren, weil der Körper schon in die richtige Richtung geneigt ist, nämlich nach hinten.

Fahre langsam, kontrolliere dein Tempo. Wenn du bei zu hoher Geschwindigkeit 

aus dem Rückwärtsfahren vom Rad fällst, kannst du die Geschwindigkeit kaum 

durch Laufen abfangen und fällst rückwärts auf den Boden. Bereite dich notfalls 

darauf vor, abzurollen.Wi
ch
ti
g
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Übe den Blick nach hinten von Anfang an. Beim Start schaust du dich erst um, bis al-

les hinter dir frei ist, dann schaust du nach 

vorn, dann fährst du gleich los.

Eine Kastengasse und alle anderen Stützen (s. A1b) dienen hier natürlich ebenso als 

gute Unterstützung.

Wichtig

Wenn du zuerst das Pendeln gelernt hast, kannst du auch folgendermaßen vorge-

hen: 

Beginne zu pendeln, fahre dann ein kurzes Stück zurück, indem du 1-2 ganze Pe-

dalumdrehungen fährst und gehe dann wieder ins Pendeln über. Auf diese Weise 

lernst du auch das Anfahren und Abbremsen rückwärts ohne Hilfe und bei wenig 

Platz.

2	 Pendeln 
Pendeln bedeutet, auf einer Stelle stehen zu bleiben, ohne absteigen zu müssen.

Es gibt verschiedene Arten zu pendeln. Sie werden im Folgenden vorgestellt. Pendeln 

erfordert etwas Übung, aber du solltest es unbedingt lernen. Es lohnt sich!

Grundtechnik
Am besten lernt man das Pendeln zwischen zwei Pfosten oder in einem Türstock ohne 

Türschwelle, d. h. auf einem ebenen Boden und mit Haltemöglichkeiten auf beiden Sei-
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ten. Da du nicht viel Platz brauchst, gibt es erstaunlich viele Übungsplätze. Halte dich 

beidseitig fest, aber so wenig wie möglich. Es geht aber auch mit einem Griff auf nur 

einer Seite.

Für ein 20-Zoll-Rad gilt:

¢¢ Beginne bei etwa waagerechter Pedalstellung. 

¢¢ Bei größeren Rädern ist das hintere Pedal etwas tiefer. 

¢¢ Fahre nun eine knappe halbe Pedaldrehung zurück und gleich wieder nach vorn, 

ohne den Kopf oder die Schultern zu bewegen.

¢¢ Wiederhole die Bewegungen zügig und halte dich so wenig wie möglich fest. 

Sobald du sicherer wirst, kannst du die Bewegung des Rades auf etwa eine Vierteldre-
hung reduzieren. Die Bewegung wird dadurch kürzer, du benötigst weniger Kraft, weil 

der Körper nicht so viel bewegt werden muss.

Versuche auch, zeitweise in den vollständigen Stillstand (den sogenannten Freeze) zu 

gelangen, indem du die Bewegungen der Beine ganz einstellst und nur mit dem Ober-

körper balancierst.

Stelle dir vor, dass Kopf und Schultern an der gleichen Stelle bleiben, und das Rad un-

ter dir vor- und zurückgetreten wird. Das Treten leitet die neue Pendelbewegung ein.
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Wichtige Tipps 

Kopf und Schultern bleiben immer an der gleichen Stelle! Nur das Rad bewegt sich 

unter dem Körper vor und zurück. Das Pedal pendelt nach vorne und nach hinten 

immer gleich weit.

Der tiefere Fuß macht die meiste Arbeit. Er übernimmt die Umkehrung der Fahrt-

richtung des Rades und trägt das meiste Gewicht. Der obere Fuß begleitet das obe-

re Pedal passiv. Auf ihm liegt gerade so viel Gewicht, dass der Kontakt zum Pedal 

erhalten bleibt.

Am schwierigsten ist die seitliche Balance. Wenn du zur Seite fällst, musst du mög-

lichst bald vorwärts (oder wenn du kannst, auch rückwärts) eine kleine Kurve in 

diese Richtung fahren. So kannst du die seitliche Kippbewegung in eine Kippbe-
wegung nach vorne oder hinten umwandeln und diese dann durch eine einfache 

Gewichtsverlagerung und Tretbewegung ausgleichen. Übe die seitliche Drehung 

im Pendeln in beide Richtungen, um Sicherheit zu erlangen. Die Arme und Schul-

tern schwingen dabei zuerst in die Drehrichtung. 

Die Arme leiten die Drehung ein.
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Das einbeinige Pendeln ist leichter, als du denkst!

3	 Einbeinig pendeln

Das einbeinige Pendeln ist leichter, als es aussieht. Schon beim normalen Pendeln ver-

richtet das untere Bein die meiste Arbeit. Deshalb kannst du den oberen Fuß als Nächs

tes auch ganz wegnehmen. 

Übe zunächst, das obere Bein kurz wegzunehmen, wenn das obere Pedal am Ende der 

Vorwärtsbewegung kurz vor dem Richtungswechsel ist und dein unterer Fuß schon hin-

ten abbremst.

Stelle den oberen Fuß wieder auf das Pedal, wenn es sich nach hinten bewegt, indem 

du ihm etwas hinterhereilst.

Wiederhole diese Übung immer öfter und länger, bis du den Fuß ganz vom Pedal neh-

men kannst. Am einfachsten stellst du ihn dann auf der Gabel ab. Achte darauf, dass 

der Fuß vom Reifen wegbleibt.

Du kannst aber auch andere Positionen dafür finden: gestreckt nach vorne, seitlich ge-

streckt nach unten oder angewinkelt über das andere Bein gelegt oder wie beim Ballett 

gestreckt nach oben.
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Als Gag kannst du auch so tun, als ob du das freie Pedal mit dem Fuß suchst, indem du 

abwechselnd vorne und hinten trittst, wenn das Pedal gerade nicht dort ist.

Finde neue Haltungen für das freie Bein.
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Hilfe, das Pedal ist plötzlich weg ...

Beim Aufsteigen beginnt man mit dem rechten Fuß auf der linken waagerechten Kur-

bel, wenn der linke Fuß der gewohnt starke Pendelfuß ist. Damit der Schuh auf der Ach-

se nicht am Knöchel des anderen Fußes auf dem Pedal reibt, drehst du den Pedalfuß 

etwas nach innen.
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