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Einradfahren in der Grundschule Oberweier

Doris Hubig, GS Oberweier

Das Einradistin den letzten Jahren bei
Kindern immer beliebter geworden
und gehort zu den bevorzugten Ge-
burtstags- und Weihnachtsgeschen-
ken. Diesem Trend kann die Schule
entgegenkommen. Das Einrad eignet
sich sehr gut als Ergdnzung zum her-
kdmmlichen Sportunterricht wie das
Jonglieren und andere Bereiche des
Zirkussports auch. In manchen Bun-
deslandern ist der Zirkussport, und da-
mit auch das Einradfahren, bereits In-
halt des Lehrplans.

Beim Kauf eines Einrades sollte darauf
geachtet werden, dass die Sattelstan-
ge nicht glatt sondern geriffelt ist, sie
ist dadurch rutschsicher. Die Tretlager
sollten auswechselbar sein. Es gibt
Einrader in verschiedenen GréRen; fir
den Grundschulunterricht sind 20- Zoll-
Rader, flr Erstkldssler auch 18 —Zoll-
Réader, geeignet. Eltern, die ihren Kin-
dern von Anfang an ein 20-Zoll-Rad
kaufen wollen, sollte empfohlen wer-
den, die Sattelstltze zu kirzen, damit
auch kleinere Kinder bereits mit den
.grofden” Radern fahren kénnen. Das
haben wir bei einigen schuleigenen
20-Zoll-Rédern  ebenfalls gemacht.
Mittlerweile gibt es Einrdder, die , mit-

Zu Beginn des Einradfahrens sollten
aus Sicherheitsgriinden einige Punkte
beachtet werden, um Stiirze oder De-
fekte am Einrad zu vermeiden:

e |stder Sattel gerade, in richtiger H6-
he und sitzt er fest?

¢ Sind die Pedale festgeschraubt und
die Markierung an den Pedalen R
(rechts) und L (links) auf der rich-
tigen Seite? Es kommt haufig vor,
dass der Sattel beim Hoher- oder
Tieferstellen verdreht wird; dadurch
werden das rechte und linke Pedal
vertauscht, was dazu fUhrt, dass
das Einrad standig ,rdckwarts”
fahrt. Nach einiger Zeit 16sen sich
dann die Pedale.

e |stder Reifendruck in Ordnung? Fur
Anfénger sollte der Reifen nicht zu
fest aufgepumpt sein.

e Sind die Schuhbéndel fest und kurz
gebunden? Lose und zu lange
Schuhbandel kénnen zu empfind-
lichen Stlrzen fihren.

Mit diesen Hinweisen sind die Schiler

Vier Einrdder: Hochrad, 20-Zoll-Rad mit mitwachsender Sattelstiitze, normales 20-Zoll-Rad,
18-Zoll-Rad

wachsen”.

Die richtige Sitzhéhe wird ermittelt, in-
dem sich der Schiler seitlich Uber das
Einrad beugt und dabei leicht mit einer
Hand an das Tretlager fassen kann.
Durch den Schnellspannverschluss
kann die Sitzhdhe problemlos einge-
stellt werden.

in der Lage, selbsténdig zu Uben und
sich gegenseitig zu helfen.

Aufsteigen

Der Schiiler steht hinter dem Rad und
klemmt den Sattel zwischen die Beine.
Das untere Pedal zeigt leicht schrag
zum Boden. Eine Hand fasst links oder
rechts in Schulterhéhe an eine Wand /

Sprossenwand. Die andere Hand halt
ein Partner, oder der Ubende stiitzt
sich auf der Schulter des seitlich vor
ihm stehenden Helfers ab. Zuerst setzt
er einen Ful® bzw. den Fullballen auf
das nach unten gerichtete Pedal und
stellt sich darauf. Das Rad richtet sich
unter dem Ubenden auf.

Der zweite Fufd wird auf das obere Pe-
dal gesetzt. Dann werden beide Pedale
in die Waagerechte gebracht. Der
Schiler versucht nun das Gleichge-
wicht zu finden und auszubalancieren.

Er setzt sich dabei fest auf den Sattel.

Die Pedale sollten moglichst in der
Waagerechten bleiben.

Aus dieser Haltung richtet sich der
Ubende mehrmals auf und setzt sich
wieder auf den Sattel, um ein Geflhl
fir diese Haltung zu bekommen. Der
Ricken bleibt gerade; es soll vermie-
den werden, nach unten zu schauen.
Ubt ein Schler allein, sollte er auf kei-
nen Fall beide Hande an der Wand ab-
stltzen; dadurch entsteht kein sicheres
Balanciergefunhl.

Pendeln

Aus dieser Haltung heraus pendelt der
Schiler rhythmisch nach vorne und hin-
ten. Zunachst eine viertel Umdrehung,
dann eine halbe Umdrehung. Der Ober-
kdrper bleibt ruhig in der Mitte.

Vorwarts fahren
Wenn Stillstand und Pendeln klappen,
beginnt der Schuler zu fahren, entwe-
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Pendeln

fahren durch die Kastengasse

der allein an der Wand oder mit Hilfe
eines oder eines zweiten Partners.
Moglich ist auch eine Kastengasse, in
der sich die Schuler nach beiden Seiten
abstltzen kénnen.

Wird das Fahren mit Helfern trainiert,
ist es ganz wichtig, dass die Helfer den
Ubenden nicht festhalten oder stiitzen
- der Ubende muss sich an den Helfern
festhalten, entweder an der Hand oder
an der Schulter. Wird dies nicht bertck-
sichtigt, wird das Balancegefihl nur
sehr langsam oder gar nicht trainiert.

Freies Fahren

Der Schritt zum freien Fahren ist dann
nicht mehr weit.

Das gelingt recht gut, wenn ein Schu-
ler, der schon gut fahren kann, den
Ubenden an die Hand nimmt, oder
zwei Schiler nehmen den Lernenden
zwischen sich. Allein kénnen auch kur-
ze Strecken in einer Ecke der Halle ge-
Ubt werden, wobei die Strecken immer
groRer gestaltet werden.

Kurven

Wenn der Schiler es schafft, mehr-
mals die Halle frei fahrend zu durch-
queren, kann er anfangen, Kurven zu

fahren. Ein Helfer reicht ihm die Hand
und fUhrt ihn in einen Halbkreis. Schul-
ter und Hufte werden in die entspre-
chende Richtung gedreht.

Von Anfang an wird in beide Rich-
tungen gelbt. Danach kénnen ,Ach-
ter” gefahren werden.

Freies Aufsteigen

Das Pendeln sollte gut gelibt sein.

Der Schuler hélt sich an der Wand fest,
steigt auf und fahrt nach kurzem Ruick-
wartsschub los.

Wenn die Schuler frei Einrad fahren
und sicher frei aufsteigen kénnen, sind
die weiteren  Gestaltungsmoglich-
keiten sehr grof3: rickwarts fahren,
verschiedene Aufstiegstechniken, ste-
hend fahren usw..

Die IUF (International Unicycle Federa-
tion) unterscheidet 10 Kénnensstufen,
die die Schiiler trainieren kénnen.

Im Internet gibt es eine Reihe von Ein-
radseiten sowie viele Einradfilme.

Partner- und Gruppeniibungen
Besonders gerne gestalten Schiiler
das Fahren in der Gruppe. Jungen und
Madchen werden dabei gleicherma-
Ren akzeptiert. Es gibt verschiedene
Partner- oder Gruppengestaltungen,
die stets viel Freude bereiten und die
bei verschiedenen Festen zur Auffih-
rung kommen.

Rickwarts zu fahren lernen gelbte
Fahrer sehr schnell allein an der Wand,

mit einem Partner oder in
der Gruppe.

Spielformen
Darliber hinaus bieten
sich Spielformen an wie

Einrad-Hockey,  Einrad-
basketball,  Fangspiele, |
Wettrennen.

An unserer Schule wird
einmal im Jahr ein Tages-
ausflug mit den Einradern
durchgefiihrt; entweder

fahrt er in die mehrere Kilometer ent-
fernte Stadt zum Eis essen, oder auf
einem bequemen Waldweg zum Spiel-
platz u.a. Dabei kénnen nur die Schiler
mitfahren, die sicher im Freien auf
holprigen Wegen fahren konnen. Bei
diesen Radtouren besteht Helmpflicht.

Eine weitere Herausforderung fir
gute Einradfahrer ist das Hochradfah-
ren; damit lassen sich alle Ubungen
durchfihren wie mit dem ,,normalen”
Einrad auch.

Aufderdem kdénnen Geschicklichkeitsu-
bungen auf schiefen Ebenen, Uber
. Sprungschanzen”, auf schmalen Ste-
gen gefahren werden, Treppenstufen
kdnnen hoch und runter gesprungen
werden oder das Wheel-Waking wird
gelibt. Der Fantasie sind keine Grenzen
gesetzt. Bei diesen Ubungsangeboten
sind die Jungen in der Regel sehr inten-
siv bei der Sache und beteiligen sich
aktiv.
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