I, Lernwegka
Einradionren lernen

Die Kartei besteht aus 3 Teilen:

Die Vorbereitung:
Anhand dieser 4 Karten erfahrst du all das, was du wissen solltest bevor du richtig mit dem Lernen des
Einradfahren startest!

Lernweg 1: Das Aufsteigen auf das Einrad

Beginne mit den ersten Karten und arbeite dich Schritt flir Schritt vor, den freien Aufstieg auf das Einrad zu
erlernen!

Lernweg 2: Mit dem Einrad fahren
Beginne mit den ersten Karten und arbeite dich Schritt fiir Schritt vor, um das Einradfahren zu erlernen!

Lernweg 3: Springen mit dem Einrad
Mit dem Einrad kann man nicht nur fahren, damit kann man auch springen. Das lernst du im Lernweg 3.

Jeder Lernweg steht fiir sich. Die Aufgaben sind entsprechend ihrer Schwierigkeit aneinandergereiht.
Manchmal aber kénnen Ubungen von einzelnen Schiilern auch tibersprungen werden. D.h. es ist sinnvoll,
sich an die Reihenfolge zu halten, fiir die Schiiler aber nicht zwingend notwendig.

Am Ende der beiden Lernwege werden dann , Aufsteigen” und ,Einradfahren” miteinander verbunden...
und fertig!

Nein, nicht fertig, denn dann geht es unter Umstanden erst richtig los.

Das kann ich machen, wenn ich Einradfahren kann!
e Einradfahren zu zweit
e Einradtricks
e Einradfahren im Geldnde (mit einem Crosseinrad)
e Einradwettkdampfe (Beispiel: der Einradmehrkampf)
e Einrad-Leistungsabzeichen des Einrad-Verbandes Bayern
e Einradhockey, Einradbasketball

Die nachfolgende Lernkartei samt den dazugehorigen Videos (scanne mit dem Handy einfach den QR-Code)
sollen dir zunéachst helfen, das Einradfahren zu erlernen. Zum anderen soll es dir im zweiten Teil zeigen,
dass Einrad eine faszinierende Sportart sein kann.

Wichtige Hilfsmittel beim Erlernen des Einradfahrens:
e die Bankgasse
e Stihle/ eventuell ein Einkaufswagen
e Trainingshilfen und Stocke
e Bodenmatte oder Bordsteinkante
e Sprossenwand oder Zaun



Einrad-Lernwegkartei - Videoskript

Vorbereitung

Richtiger Aufbau einer Langbankgasse

Material:
4 grolRe Kasten, 2 Langbanke

Sicherheit:

Die Langbanke werden auf den Kasten aufgelegt und ,,eingekeilt
Sie liegen mittig auf den Késten, dies bitte wahrend des Ubens immer
wieder Uiberprifen und gegebenenfalls korrigieren.

ll'

Langbank - Video01

Vorbereitung

Einstellen der richtigen GroBe des Einrads

Sattelhdhe - Video03

Moglichkeit 1: Sattel zwischen den Beinen, Ferse am ,unteren Pedal”, Bein muss fast gestreckt sein!

Moglichkeit 2: Beuge dich Uber den Sattel, die Fingerspitzen sollen die Radmitte berthren.
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Einrad-Lernwegkartei - Videoskript

Vorbereitung

Die richtige Pedalstellung beim Losfahren

Pedalstell - Video02

Die Pedale stehen parallel zum Boden, ein Pedal schaut nach hinten, das andere nach vorne!

Steige zum Aufsteigen immer auf das hintere Pedal! Dann driickt es den Sattel zwischen deine Beine und
du stehst stabil.

Vorbereitung

Richtiger Aufsatz des FuBBes auf dem Pedal

Sowohl beim Aufsteigen als auch beim Fahren hast du den vorderen Teil deines FulRes, sprich den

FuRballen auf dem Pedal!
Bitte nicht mittig oder gar mit der Ferse auf dem Pedal stehen.

Februar2025 - Meike Cunningham, Werner Brattinger
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Einrad-Lernwegkartei - Videoskript

Lernweg 1 Aufsteigen

01 - richtig Aufsteigen mit ,,Bremse” und 2 Stiihlen (uder kasten)

Aufsteigen - Video04

Richtige Pedalstellung — der Reifen beriihrt die Matte - steige zuerst auf das hintere Pedal — halte dich an
den Stiihlen fest — steige nun mit dem freien FulRk auf das vordere Pedal!
Wichtig: Achte darauf, dass du dabei kaum auf das hintere Pedal driickst!!

Lernweg 1 Aufsteigen

02 - richtig Aufsteigen mit Bremse und 2 Stangen

Aufsteigen - Video05

Richtige Pedalstellung — der Reifen beriihrt die Matte - steige zuerst auf das hintere Pedal — halte dich an
den Stangen fest — steige nun mit dem freien FuR auf das vordere Pedal!
Wichtig: Achte darauf, dass du dabei kaum auf das hintere Pedal driickst!!
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Einrad-Lernwegkartei - Videoskript

Lernweg 1 Aufsteigen

03 - richtig Aufsteigen mit ,Bremse" - ohne Hilfe

Aufsteigen - Video06

Richtige Pedalstellung — steige zuerst auf das hintere Pedal — steige nun mit dem freien Ful8 auf das

vordere Pedal!
Wichtig: Achte darauf, dass du dabei kaum auf das hintere Pedal driickst!!

Lernweg 1 Aufsteigen

04 - Aufsteigen ohne ,,Bremse’ mit 2 Stiihlen (der kssten)

Aufsteigen - VideoQ7

Richtige Pedalstellung — steige zuerst auf das hintere Pedal — halte dich an den Stlhlen fest — steige nun
mit dem freien Fuld auf das vordere Pedal!
Wichtig: Achte darauf, dass du dabei kaum auf das hintere Pedal driickst!!
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Einrad-Lernwegkartei - Videoskript

Lernweg 1 Aufsteigen

05 - richtig Aufsteigen ohne Bremse an der Sprossenwand

Aufsteigen - Videc08

Mache es wie bei den Ubungen zuvor, halte dich dabei mit einer Hand n der Sprossenwand fest, schaue
nach vorne und fasse nicht mit der

anderen Hand an die Sprossenwand!

Wichtig: Achte darauf, dass du dabei kaum auf das hintere Pedal driickst!!

Lernweg 1 Aufsteigen

06 - freies Aufsteigen

Ok i0
OFE
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Aufsteigen - Video09

Richtige Pedalstellung — steige zuerst auf das hintere Pedal — steige nun mit dem freien Ful} auf das
vordere Pedal!
Wichtig: Achte darauf, dass du dabei kaum auf das hintere Pedal driickst!!
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Einrad-Lernwegkartei - Videoskript

Lernweg 2 Einradfahren

01 - Ich weiB die richtige Stellung der Pedale und kann mit
Hilfe aufsteigen

Ein Pedal zeigt nach vorne, eines nach hinten! Steige mit dem FuRballen auf die Pedale!

Steige zum Aufsteigen immer auf das hintere Pedal! Dann driickt es den Sattel zwischen deine Beine und
du stehst stabil.

Lernweg 2 Einradfahren

02 - Gleichgewichtsiibungen

Gleichgewi - Video4a

Sitze aufrecht auf dem Einrad, Blick nach vorne und mache folgende Ubungen:
o Strecke deine Beine und stehe auf und setze dich wieder,
mach das mehrmals hintereinander!
o Lose die Hinde vom Stuhl und klatsche! Mach auch
das mehrere Male.
o Lose die Hinde vom Stuhl und versuche so lange wie
moglich das Gleichgewicht zu halten!
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Einrad-Lernwegkartei - Videoskript

Lernweg 2 Einradfahren

03 - Ich fahre durch die Bankgasse mit Pausen

Fahren - Video10

Stlitze dich mit beiden Handen an den Banken ab. Sitze aufrecht auf dem Einrad, schaue nach vorne.
Durchfahre die Gasse...

o ..indem du jeweils eine halbe Umdrehung tritts und wieder pausierst!

o ..indem du jeweils eine ganze Umdrehung tritts und wieder pausierst!

Lernweg 2 Einradfahren

04 - Ich fahre durch die Bankgasse ohne Pausen

Fahren - Video11

Stitze dich mit beiden Handen an den Banken ab. Sitze aufrecht auf dem Einrad, schaue nach vorne.
Durchfahre die Gasse nun fliissig und ohne Pausen! Versuche die Hinde immer mehr abzuheben.
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Einrad-Lernwegkartei - Videoskript

Lernweg 2 Einradfahren

05 - Fahre durch die Bankgasse und auBBen wieder zuriick

Fahre zuerst durch die Bankgasse (beide Hande stiitzen),
fahre am Ende der Gasse um die Kurve und an der Aul3enseite
der Bankgasse (nur eine Hand stiitzt) wieder zurtick!

[
bk - ="
Fahren - Video12

Lernweg 2 Einradfahren

06 - Ich fahre mit 2 ,Helfern" aus der Bankgasse heraus!

SPEAKS
FREAT

Fahren - Video13

Fahre durch die Bankgasse, am Ende stehen 2 Mitschiiler*innen,
die dich beim Herausfahren unterstitzen.
Ein Stock und eine/n Mitschiiler*in ginge auch als Hilfe.

Natirlich kannst du auch zwischen 2 Stihlen aufsteigen und mit Hilfe losfahren!

2 Februar2025 - Meike Cunningham, Werner Brattinger



Einrad-Lernwegkartei - Videoskript

Lernweg 2 Einradfahren

07 - Ich fahre mit 2 Stocken aus der Gasse heraus!

Fahren - Video14

Nimm am Ende der Bankgasse 2 Stocke und versuche damit frei zu fahren.

Natdrlich kannst du auch zwischen 2 Stiihlen aufsteigen und mit Hilfe losfahren!
Oder du steigst mit ,,Bremse” und den Stocken auf und fahrst los.

Zusatziibung: Fahren mit dem ,,rutschenden” Stuhl/ Einkaufswagen

als Gleichgewichtshilfe.
Stocke mit Gummipuffer (wie bei Kriicken) kénnen auch eingesetzt werden.

mit Stuhl - Video14a

Lernweg 2 Einradfahren

08 - Ich fahre aus der Bankgasse ohne Hilfe hinaus!

b

Fahren - Video15

Fahre am Ende der Bankgasse einfach weiter und versuche so weit wie moglich zu kommen. Das
erfordert bei den ersten Versuchen richtig Mut!

Februar2025 - Meike Cunningham, Werner Brattinger
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Einrad-Lernwegkartei - Videoskript

Lernweg 2 Einradfahren

09 - Jetzt verbinde beide Lernwege. Ich steige frei und
ohne Hilfe auf und fahre los!

Fahren - Video16

Achtung:
Bist du aufgestiegen, musst du deinen Oberkorper leicht nach vorne beugen und zu treten beginnen.

Urkeunde!

Kann Aufstelgent

qeschatft am:

Kann Elnradfahren!

Geschafft am:

2 Februar2025 - Meike Cunningham, Werner Brattinger



Einrad-Lernwegkartei - Videoskript

Lernweg 3 Springen mit dem Einrad

01 - Springen mit FiiBen auf den Rurbeln + festhalten

o5

Springen - Video17

&

Bringe die Kurbeln in eine parallele Stellung zum Boden, ein Pedal schaut nach vorne, eines nach hinten!
Steige nun mit dem FuR auf die hintere Kurbel, dann mit dem anderen Ful$ auf die vordere Kurbel.
Genauso wie du es auf dem Bild siehst. Stelle dich jetzt auf das Einrad, nicht setzen!! Halte dich mit einer
Hand an der Sprossenwand fest, die andere Hand greift unter den Sattel. Ziehe damit das Einrad zu dir.
Beginne nun zu hipfen. Dazu kannst du leicht in die Knie gehen, anschlieBend streckst du dich schnell
nach oben.

Lernweg 3 Springen mit dem Einrad

02 - Springen mit FiiBen auf den Pedalen + festhalten

Springen - Video18

Wie bei der Ubung 01 hiltst du dich an der Sprossenwand mit einer Hand fest. Der einzige Unterschied
ist, dass du mit deinen Fifen auf den Pedalen und nicht auf den Kurbeln stehst.

Achtung: Achte darauf, dass du mit den FulRballen auf den Pedalen stehst.
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Einrad-Lernwegkartei - Videoskript

Lernweg 3 Springen mit dem Einrad

03 - Springen mit festhalten und loslassen im Wechsel

4

Springen - Video19

Beginne mit dem Einrad zu springen und halte dich dabei an der Sprossenwand fest. Fiihlst du dich
sicher, lasse die Sprossenwand kurz los und fasse dann wieder an die Sprosse. Wiederhole das mehrere
Male.

Lernweg 3 Springen mit dem Einrad

04 - freies Springen mit dem Einrad

Springen - Video20

Beginne mit dem Einrad zu springen und halte dich dabei an der Sprossenwand fest. Fihlst du dich
sicher, lasse die Sprossenwand kurz los und springe 10,20 oder 30-mal, ohne dich festzuhalten.

Achtung: Achte darauf, dass du mit den FulRballen auf den Pedalen stehst.
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Lernweg 3 Springen mit dem Einrad

05 - freies Springen mit 360° Drehung

Springen - Video21

Beginne mit dem Einrad zu springen und halte dich dabei an der Sprossenwand fest. Fihlst du dich
sicher, springe von der Sprossenwand weg und springe einmal um deine eigene Achse!

Variation:
e Diese Ubung kannst du auch mit dem freien Aufstieg beginnen.
e Fahre mit dem Einrad, stoppe ab, springe und fahre wieder weiter!

Gratulation!
Urkkunde!

Ranwn mit dem Elnrad springent \

qeschatft am:




