Einradkunstler Bronze

Einrad:

e An der Wand auf das Einrad steigen o

e Eine Runde an der Hand um den
4-Meter-Kreis fahren a

e An der Hand auf eine Person / ein
Hindernis zufahren und vorher abspringen O

Kraft:

= 10 Sek. Unterarmstttz._____ o

= 10 Sek. Seitstutz je Seite__________ o

= 3 Sek. Handstand an der Wand_________ ... o

Koordination

= 10 Sek. am Stiick einen Ball im Stehen
prellen (Hand nach Wunsch) .. o

= 2 unterschiedliche Hampelmannervariationen
(Variation nach Wahl) ... .| o

= 10 Seilspriinge (am Stiick ohne Zwischen-
sprung) d

Beweglichkeit
=  Bricke stehen o
= Spreizdehnung

(seitl. Spagat .....cm zum Boden) o

Eine der folgenden Ubungen:
= Fingerspitzen hinter dem Riicken berihren
(ein Arm oben uber die Schulter und der
Andere vonunten) ] a
*= Dehnung Oberschenkelriickseite 90°
(Rickenlage mit gestreckten Beinen, ein
Bein mindestens 90° mit gestreckten
Knien anheben und kurz halten) . | d
= Im Stehen mit gestreckten Beinen mit
den Fingerspitzen die FuBkndchel

berthren 0

Alle Leistungen wurden vollstandig erfiillt am:

Ort/Datum Unterschrift/Stempel

Am Einradfiihrerschein wurde teilgenommen:

Ort/Datum Unterschrift/Stempel

Ubungsbeschreibungen

Handstand

Die Arme werden in Hochhalte genommen und ein groBer Schritt nach vorne ge-
macht. Die Hdnde werden etwa schulterbreit parallel auf den Boden aufgesetzt und
die Arme sind in Verldngerung des Rumpfs. Die Finger zeigen nach vorne. Das
Schwungbein schwingt in die Senkreche, das andere Bein wird in die Streckung
gezogen. Der Arm-Rumpf-Winkel ist gestreckt. Der Korperschwerpunkt ist bei
gestrecktem Korper Uber der Stitzstelle. FiiBe und Beine sind ebenfalls gestreckt.

Unterarmstiitz

Die Unterarme werden auf den Boden gelegt, dabei befinden sich die Ellenbogen im
90° Winkel zu den Schultern. Die Beine werden nach hinten gestreckt und die
FuBspitzen setzen auf den Boden auf. Nur die Unterarme und FuBspitzen beriihren
den Boden. Das GesaB wird angespannt und der Kopf ist in Verlangerung der Wirbel-
saule, Blickrichtung auf den Boden. Der Kérper bildet eine Linie. Die Position wird
gehalten.

Seitstiitz

Seitenlage rechts: rechter Unterarm wird auf den Boden gelegt und zeigt zur Blick-
richtung, Ellenbogen im 90° Winkel zur Schulter, Beine sind leicht gebeugt, Knie
liegen Ubereinander, Hifte ist fast gestreckt. AuBenkante vom rechten FuB liegt auf
dem Boden. Abdruck vom Boden, sodass Unterarm und FuBkante den Boden berih-
ren und Oberschenkel und Oberkérper eine Linie bilden. Kérperspannung aufbauen.
Der Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsdule, Blickrichtung gerade aus. Die
Position wird gehalten.

Wandsitzen

Mit dem Riicken ca. 50 cm entfernt zur Wand stehen. Dabei die FiBe hiftbreit
auseinanderstellen und jeweils leicht nach auBen drehen. Sich mit geradem Rucken
an die Wand lehnen. Beide Beine sind diagonal und die Arme héngen neben dem
Korper nach unten. An der Wand mit dem Riicken nach unten rutschen bis in den
Kniegelenken ein 90° Winkel erreicht ist. FliBe bewegen sich nicht. Riicken vollstén-
dig an die Wand pressen und Hohlkreuz vermeiden. Diese statische Sitzposition
halten.

Seitliches Beinabsenken

In Rickenlage auf dem Boden liegen. Arme seitlich ausstrecken (90° Winkel zur
Schulter) und H&énde zur Faust ballen. Beine senkrecht nach oben Strecken (90°
Winkel in der Hufte). Die gestreckten Beine langsam zur Seite absenken, dabei dreht
sich die Hifte und der untere Riicken hebt vom Boden ab. Die Schulterblatter bleiben
immer am Boden! Beine nur so weit absenken ohne die Schulterblatter vom Boden
abzuheben. Am maximalen Punkt kurz halten, dann mit der Aufwéartsbewegung
zuriick in die Ausgangsposition. Danach die gerade beschriebene Bewegung zur
anderen Seite ausfiihren.

Hampelmann

Aufrecht stehen, mit Blick geradeaus, FliBe zusammen und Arme héngen seitlich am
Korper nach unten. Handflachen zeigen zu den Oberschenkeln, Knie etwas beugen.
Locker vom Boden abspringen und dabei die Beine etwas weiter als schulterbreit
spreizen. Wahrend des Springens die Arme schnell in einem &uBeren Bogen Uber den
Kopf bewegen (Handflachen zeigen zueinander). Hénde koénnen sich Uber Kopf
bertihren. Schulterbreit auf den FuBballen landen. Springen und zurlick zur Aus-
gangsposition schwingen.

Variationen: FiBe springen einer vor und einer zuriick oder die Arme vor dem
Korper abwechselnd auf und ab bewegen.

Experte: Arme gegenldufig kreisen und Beine seitlich

Spezial: einen Arm heben und senken, den anderen Arm heben, dann halbhoch,
dann senken und FiiBe einer vor und einer zurlick, seitlich auseinander und wieder
zusammen im Wechsel.

Liegestiitz

Im VierfuBlerstand die Handflachen etwas weiter als schulterbreit, etwa auf Brustho-
he, aufsetzen. AnschlieBend Beine nach hinten ausstrecken und die FluBe auf die
FuBspitzen stellen. Beine, Oberkérper und Kopf bilden eine moglichst gerade Linie
und die Arme sind nie ganz durchstrecken. Kérper nach unten absenken, wobei die
Ellenbogen nach auBen zeigen. Langsam so weit nach unten gehen bis die Nase
beinahe den Boden berthrt. AnschlieBend langsam nach oben driicken.

Spreizdehnung
In Gréatschstellung auf den FuBen stehen und langsam zu Boden gleiten. Die Han-
de/Unterarme kénnen auf den Boden abgestiitzt werden. Position kurz halten.

Einradpriifung

Um den ,Einradfiihrerschein® in einer Kategorie (Bronze, Silber Gold & Platin) zu
bekommen, mussen alle Aufgaben dieser Kategorie erfillt werden. Liegt ein Defizit
vor, gibt es den Einradfiihrerschein in der Kategorie ,teilgenommen®.

Der Sportler hat fir jede Aufgabe bei der ,Abnahme" drei Versuche.

Radsportverband

Nordrhein - Westfalen e.V.

Dieser

Einradpass

gehort

Vor- und Nachname

( Vereinsstempel \




Einradkunstler Silber Einradkunstler Gold Einradkunstler Platin

Einrad: Einrad: Einrad:
e an der Hand auf das Einrad steigen____________ d e alleine auf das Einrad aufsteigen e im 4-Meter-Kreis kleine Runden fahren
e« mit gestreckten Armen eine Runde alleine (ohne Hilfe) a (mindestens drei); Vorstufe zur Drehung___ 3
um den 4-Meter-Kreis fahren__________.. .| a e mit gestreckten Armen alleine eine e ruckwarts mit gestreckten Armen alleine
e an der Hand durch einen Parcours mit 8 fahren 0 einmal durch einen Parcours mit
mindestens 5 Pylonen fahren_ .| d ¢ mit gestreckten Armen alleine einmal mindestens 5 Pylonen fahren | d
e an der Hand Pendeln (mindestens je 3 x durch einen Parcours mit mindestens e jeweils 2 Runde oder Gerade von 4 Meter ...
vorund zurlck) ] m 5 Pylonen fahren .. a o im Stehen fahren und den Sattel hinter
e an der Hand auf eine Person / ein e alleine Pendeln (mindestens je 3 x vor dem Korper mit einer Hand festhalten 3
Hindernis zufahren, abspringen und dabei und zurlck) a o im Stehen fahren und den Sattel vor
das Einrad festhalten_______ . a e 1 Runde ruckwarts fahren_______ ... 0 dem Korper mit einer Hand festhalten 3
e vor einer Person / einem Hindernis alleine o einbeinig fahren.____ ] d
Kraft: abspringen und dabei das Einrad o Radlaufen; im Sitzen beide FliBe
= 30 Sek. Unterarmstitz____ .. d festhalten ] 0 vorne auf dem Reifen____ | d
= 30 Sek. Seitstutz je Seite__________________________ a o Sattel vor dem Korper; Bauch auf
= 30 Sek. Wandsitzen_____ a Kraft: den Sattel legen____ ] 0
= 10 Sek. Handstand an der Wand m) = 1 Min. Unterarmstitz_ . a
= 5 mal seitliches Beinabsenken je Seite * 1 Min. Seitstiitz je Seite________________ ] Kraft:
mit angewinkelten Beinen_ .. . a = 10 Liegestitzen (am Stiick) m) = 1 Min. Unterarmstiitz mit Beine anheben__(J
dinati = 15 Sek. Handstand an der Wand = 1 Min. Seitstiutz je Seite mit Hifte heben -
Koordination: :
L _ aufschwingen) d und senken ..
- 30 Sek. am Stlick einen Ball im Stehen . Ej mal seit/igcheg Beinabsenken je Seite - 10 Liegestutzen, FuBe auf Ballen______ ... d
prellen (Hand nach Wunsch) ... 0 mit gestreckten Beinen m = 5 Sek. Handstand frei stehen 0
= 30 Sek. Hampelmann (Arme vorne ope . : .
; L * 10 mal seitliches Beinabsenken je Seite_ O
und Beine seitlich)____ a T
- 20 Seilspringe am Stick a Koordination: o = 10 Sek. Vorhebehalte halten___________ . d
- 1Rolle vorwarts______________TT 0 = 30 Sek. am Stlick 2 Balle im Stehen
prellen a Koordination:
Beweglichkeit: = 30 Sek. Hampelmann ,Experte® .. .. a » 30 Sek. 2 Balle im Vorwértsgehen prellen_
=  Bricke stehen m) = 30 Seilspriinge am Stlck ... a = 30 Sek. 2 Balle im Rickwartsgehen
»  Spreizdehnung (seitl. Spagat ___ cm = 3 Seilspringe (langes Seil von 2 Personen Prellen a
zum Boden) ] m] gegenlaufig zum Sportler geschwungen, = 30 Sek. Hampelmann ,Spezial® . d
Eine der folgenden Ubungen: mit hinein- und herauslaufen des = Handstand abrollen 0
= Stehen mit gestreckten Beinen, mit den Sportlers) a
Fingerspitzen die FuBkndchel berihren = 1Radschlagen._ O Beweglichkeit:
und 5 Sek. halten__________ ] o = Spreizdehnung (seitl. Spagat, ___ cm
=  Finger hinter dem Riicken einhaken Beweglichkeit: zum Boden) 0
(ein Arm oben Uber die Schulter und * Spreizdehnung (seitl. Spagat, ___ cm =  Oberschenkelriickseite mehr als 90° )
der Andere vonunten) o zum Boden) 0 = Mit gestreckten Beinen stehen, die
Finger beriihren den FuBboden______ a
Alle Leistungen wurden vollstandig erfiillt am: Alle Leistungen wurden vollsténdig erfillt am: Alle Leistungen wurden vollsténdig erfiillt am:
Ort/Datum Unterschrift/Stempel Ort/Datum Unterschrift/Stempel Ort/Datum Unterschrift/Stempel



