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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 Kapiteliiberschriften findest du deshalb zur Orientierung ein kleines

Bildchen mit Schwierigkeitsgraden von 1-3.
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Je mehr Mannchen am Ende der Uberschrift stehen, desto schwerer ist der Trick oder
die Technik zu lernen."

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgdngig die mann-
liche (neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstverstandlich die weibliche mit einschlieft.

Das vorliegende Buch wurde sorgfaltig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Ge-
wahr. Weder die Autoren noch der Verlag konnen fiir eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung iibernehmen.
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VORWORT

Als wir Ende der 80er Jahre begannen, Einradfahren zu lernen, war das sehr ungewéhn-
lich. Es gab zwar bereits erste Einrader im Fachhandel, doch verbreitete sich das Einrad
als Freizeitgerat 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 Zirkuskiinste, zum Beispiel in der ,Zirkusschule Windspiel”, und
das Einrad findet dabei mit Abstand den meisten Zuspruch aller Teilnehmer.

Wer heute Einradfahren will, kann ohne groen Aufwand damit beginnen. In allen Gas-
sen und auf allen Straen wird Einrad gefahren, selbst in den kleinsten Dorfern fin-
det sich mindestens ein Einrad. Besonders bei jungen Madchen ist es heute ein starker
Trend. Jungs, haltet euch ran!

In der Stadt bieten Asphaltflichen und Platze Ubungsgrund und Herausforderung. In
landlichen Gegenden erweist sich das Einrad als Multitalent im Gelande ebenso wie
auf stillen StraBen. Im Internet trifft man sich und erfédhrt von den unglaublichsten
Tricks, Einsatzen 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 zuriick, auch zu den Ur-
spriingen des Einrads, das zusammen mit dem Fahrrad in Europa entstanden ist.

Ein Einrad bekommt man (iber die Handler 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 groBen Familie gehoren, seit Generationen Ublich ist.

Einradfahren ist etwas fiir alle und alle Einradfahrer werden feststellen, dass sie die
Schwierigkeiten und sich selbst immer wieder liberwunden haben und nicht empfind-
lich waren. Sie haben durchgehalten.

Als Belohnung steht am Ende ein spiirbarer und ein sichtbarer Erfolg. Es gibt keine
Méglichkeit, sich die Fahrkunst zu ergaunern und das wei der Fahrer ebenso wie jeder
Zuschauer: Entweder man fahrt auf dem Einrad oder eben nicht. Daher ist dem Einrad-
fahrer die Anerkennung fiir seine Leistung und sein Kdnnen gewiss. Doch Einradfahren
ist nicht allein Leistung, sondern auch kiinstlerischer Ausdruck von Spontaneitat und
Freiheit und schéne Artistik, von Anfang an.
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Zum Wesen des Einradfahrens gehért damit auch die Uberschreitung von Grenzen. Die
Uberwindung der Schwerkraft macht den Einradfahrer leichtsinnig. Mit Leichtigkeit
wird die Balance erst schén. Nur wer ein Risiko beim Einradfahren eingeht, wird leicht
damit fertig und gewinnt. Deshalb kann man auf dem Einrad auch getrost barful8 fah-
ren, riickwarts fahren, Bache durchqueren, Alpen liberqueren und viele verriickte Sa-
chen machen — nicht andauernd und nicht ohne Verstand, aber immer wieder. Zum
Uben ist das barfuB fahren iibrigens nicht geeignet, als eine Ubung aber schon.

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

Mit dem Einrad werden Grenzen Uberschritten.



KAPITEL 2




EINRADFAHREN LERNEN:
VON DEN GRUNDTECHNIKEN ZUM SICHEREN FAHREN.................. 12

ERSTE TRICKS UND KUNSTSTUCKE

VARTANTEN DES GERATS ..ovvieniiiiieiiei e 74
EINRADHOCKEY UND ANDERE SPIELE, EINRADRENNEN............... 94
EINRADFAHREN UNTERRICHTEN.......coooiiiiiiiii, 110

MATERIALKUNDE, SCHULEN,
TREFFEN, LITERATUR, HANDLER ......cccvviiniiiniiiiiiieiieiinnes 124




WICHTIG

L%

¥
La
Du kannst vor dem Riickwartsfahren auch zuerst das Pendeln (s. Kap. B 2) auf der
Stelle lernen. Es spielt keine grolBe Rolle, womit du anfangst: Sobald du das eine be-

herrschst, ist es relativ leicht, das andere auch zu lernen, denn Pendeln heit nichts
anderes, als eine kurze Strecke auf der Stelle immer wieder vor- und zuriickzufahren!

Wie beim Vorwartsfahren musst du dich hier in Fahrtrichtung, also nach hinten, leh-
nen. Das erfordert beim Rickwartsfahren anfangs etwas Mut. Achte auf geniigend
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 fahrst. Beim Start riickwarts ist der Balanceauf-
stieg natiirlich vorgegeben. Du kannst so den FuB aufs Pedal bringen und gleich los-
fahren, weil der Korper schon in die richtige Richtung geneigt ist, namlich nach hinten.

Fahre langsam, kontrolliere dein Tempo. Wenn du bei zu hoher Geschwindigkeit
aus dem Rickwartsfahren vom Rad fallst, kannst du die Geschwindigkeit kaum

durch Laufen abfangen und fallst riickwarts auf den Boden. Bereite dich notfalls

darauf vor, abzurollen.

k6
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PENDELN ¢

Ube 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 fahrst du gleich los.

Eine Kastengasse und alle anderen Stiitzen (s. ATb) dienen hier natirlich ebenso als
gute Unterstiitzung.

Wenn du zuerst das Pendeln gelernt hast, kannst du auch folgendermal3en vorge-
hen:
Beginne zu pendeln, fahre dann ein kurzes Stiick zurtick, indem du 1-2 ganze Pe-

9ILHIIM

dalumdrehungen fahrst und gehe dann wieder ins Pendeln iiber. Auf diese Weise
lernst du auch das Anfahren und Abbremsen riickwarts ohne Hilfe und bei wenig
Platz.

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

Es gibt verschiedene Arten zu pendeln. Sie werden im Folgenden vorgestellt. Pendeln
erfordert etwas Ubung, aber du solltest es unbedingt lemen. Es lohnt sich!

GRUNDTECHNIK
Am besten lernt man das Pendeln zwischen zwei Pfosten oder in einem Tiirstock ohne
Tiirschwelle, d. h. auf einem ebenen Boden und mit Halteméglichkeiten auf beiden Sei-

b7
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ten. Da du nicht viel Platz brauchst, gibt es erstaunlich viele Ubungsplatze. Halte dich
beidseitig fest, aber so wenig wie moglich. Es geht aber auch mit einem Griff auf nur
einer Seite.

Fiir ein 20-Zoll-Rad gilt:

O Beginne bei etwa waagerechter Pedalstellung.

O Bei groBeren Radern ist das hintere Pedal etwas tiefer.

O Fahre nun eine knappe halbe Pedaldrehung zuriick und gleich wieder nach vorn,
ohne den Kopf oder die Schultern zu bewegen.

O Wiederhole die Bewegungen ziigig und halte dich so wenig wie méglich fest.

Sobald du sicherer wirst, kannst du die Bewegung des Rades auf etwa eine Vierteldre-
hung reduzieren. Die Bewegung wird dadurch kiirzer, du benétigst weniger Kraft, weil
der Korper nicht so viel bewegt werden muss.

Versuche auch, zeitweise in den vollstandigen Stillstand (den sogenannten Freeze) zu
gelangen, indem du die Bewegungen der Beine ganz einstellst und nur mit dem Ober-
korper balancierst.

Stelle dir vor, dass Kopf und Schultern an der gleichen Stelle bleiben, und das Rad un-
ter dir vor- und zurlickgetreten wird. Das Treten leitet die neue Pendelbewegung ein.
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Kopf und Schultern bleiben immer an der gleichen Stelle! Nur das Rad bewegt sich
unter dem Korper vor und zuriick. Das Pedal pendelt nach vorne und nach hinten
immer gleich weit.

Der tiefere FuB macht die meiste Arbeit. Er iibernimmt die Umkehrung der Fahrt-
richtung des Rades und tragt das meiste Gewicht. Der obere Ful8 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 fallst, musst du még-
lichst bald vorwarts (oder wenn du kannst, auch riickwarts) 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. Ube 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.

49
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3 EINBEINIG PENDELN % ¥

Das einbeinige Pendeln ist leichter, als du denkst!

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 Ful} als Nachs-
tes auch ganz wegnehmen.

Ube zunichst, das obere Bein kurz wegzunehmen, wenn das obere Pedal am Ende der
Vorwartsbewegung kurz vor dem Richtungswechsel ist und dein unterer Ful schon hin-
ten abbremst.

Stelle den oberen FuR wieder auf das Pedal, wenn es sich nach hinten bewegt, indem
du ihm etwas hinterhereilst.

Wiederhole diese Ubung immer 6fter und l&nger, bis du den FuB ganz vom Pedal neh-
men kannst. Am einfachsten stellst du ihn dann auf der Gabel ab. Achte darauf, dass
der Full vom Reifen wegbleibt.

Du kannst aber auch andere Positionen dafiir finden: gestreckt nach vorne, seitlich ge-
streckt nach unten oder angewinkelt (iber 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 Ful8 suchst, indem du
abwechselnd vorne und hinten trittst, wenn das Pedal gerade nicht dort ist.

Finde neue Haltungen fiir das freie Bein.
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Hilfe, das Pedal ist plotzlich weg ...

Beim Aufsteigen beginnt man mit dem rechten Fu8 auf der linken waagerechten Kur-

bel, wenn der linke Ful der gewohnt starke Pendelful? ist. Damit der Schuh auf der Ach-
se nicht am Knochel des anderen Fulles auf dem Pedal reibt, drehst du den Pedalful8
etwas nach innen.
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