
Tricks: Beschreibungen und Kriterien
In diesem Dokument sind Einrad-Tricks beschrieben, sowie deren Qualitätskriterien und 
Fehlerbilder.

Wiederkehrende Muster in den Beschreibungen sind extrahiert und gesondert erklärt. Das 
umfasst:

- Bewegungsmuster
- Griffe
- Qualitätskriterien



Tricks
Walk the Wheel Tricks

Wheel Walk (  Wheel Walk)🇺🇸

1ft Wheel Walk (1ft WW)

Standwalk

1ft WW to Standwalk

1ft Tricks

Einbein (  1ft)🇺🇸

Einbein (  1ft) - ext🇺🇸

Einbein (  1ft) - rückwärts🇺🇸

mit Partner

Cross-Over

WW to Cross-Over

Rotations Tricks

Kreisfahren (mittlere Kreisgröße von 3m, keine Spins)

Seat Out Tricks

Rodeo (  Seat out in-front, SiF)🇺🇸

Rodea (  Seat out in-back, SiB)🇺🇸

Drag seat in-front

Drag seat in-back

Impulstricks

Gliding

1ft WW to Gliding

Gliding (gezogen)

Hopping Tricks

Hopping (Seat-in)

Hopping (Seat-out)

Walk the Wheel Tricks

Wheel Walk (WW)

Die Fahrer:in sitzt im Sattel, das Einrad wird über die Füße angetrieben. 
Ein Fuß wird mit dem Fußballen vor der Gabel auf dem Reifen aufgesetzt und vorwärts über 
den Reifen bis zur Ferse abgerollt. Mit der Ferse als letztem Reifenkontakt wird der Fuß vom 
Reifen abgehoben. In dieser Zeit wird der andere Fuß mit Fußballen hinter den vorderen Fuß 
auf dem Reifen aufgesetzt. Der freie Fuß wird in der Luft nach hinten geführt, um erneuert vor 
der Gabel auf den Reifen aufzusetzen. Diese alternierenden Zykli werden rhythmisch vollzogen.



Oberkörper: Siehe V-Arms.

Qualitätskriterien

● Standard Haltung
● Füße: Rhythmische Bewegung

1ft Wheel Walk (1ft WW)

Der Fahrer oder die Fahrerin sitzt im Sattel, das Einrad wird über einen Fuß angetrieben.
Der Standfuß wird entspannt auf der Gabel abgesetzt, der Spielfuß ist für den Antrieb 
zuständig. Er wird mit dem Fußballen vor der Gabel auf dem Reifen aufgesetzt und vorwärts 
über den Reifen bis zur Ferse abgerollt. Zum Ende dieser Bewegungsphase kann ein kurzer 
Glide entstehen. Sowie der Fuß seine vorderste Position erreicht hat, wird er in der Luft 
zurückgezogen und für ein erneutes Aufsetzen in Stellung gebracht.

Oberkörper: Siehe V-Arms.

Qualitätskriterien

● Standard Haltung
● Spielfuß: deutlich sichtbare Anschub- und Gleitphase

Standwalk
Die Fahrer:in steht mit dem Standbein hinter dem Fußballen auf der Gabel. Der Sattel wird 
zwischen den Beinen auf höhe der Knie leicht und frei beweglich gehalten. Das Einrad wird 
zyklisch über den Reifen mit dem Spielbein angetrieben.

Der Spielfuß wird proniert mit der Fußspitze entspannt vor der Gabel auf dem Reifen 
aufgesetzt, das Fußgewölbe berührt die Gabel leicht seitlich oder sanft von oben. Das 
Standbein wird eingeknickt, um den Körper abzusenken. Mit dem tieferen Schwerpunkt kann 
der Spielfuß den Reifen nach vorne schieben. Verlässt der Spielfuß den Reifen, wird das 
Standbein durchgestreckt und der Spielfuß wird zur Gabel zurückgeführt und der Zyklus beginnt 
von vorne.

Oberkörper: Siehe V-Arms.

Qualitätskriterien

● Standard Haltung
● Standbein: Fußposition



● Spielfuß: sichtbare Anschub- und Rückholphase

1ft WW to Standwalk
Die Fahrer:in nimmt die 1ft WW Position ein. Beide Füße befinden sich auf der Gabel. Beide 
Füße stehen hinter den Fußballen auf der Gabel, der Spielfuß blockiert zusätzlich den Reifen 
mit der Fußspitze. Das Aufstehen erfolgt zügig, indem die Beine durchgestreckt und die Fersen 
nach unten gedrückt werden.

Im Oberkörper ist keine Bewegung zu erkennen, der Kopf befindet sich während den ganzen 
Zeit in der Verlängerung der Sattelstange.

Qualitätskriterien

● Standard Haltung
● Fußposition
● Zügiges Aufstehen

Fehlerbilder

● Bewegung im Oberkörper: Kopf verlässt die gedachte Verlängerung der Sattelstange
● Sattel: Wird mit der Hand festgehalten

1ft Tricks

Einbein (  1ft)🇺🇸
Die Fahrer:in sitzt im Sattel. Ein Fuß wird auf der Gabel positioniert, der andere Fuß treibt das 
Einrad über ein Pedal an.

Oberkörper: Siehe V-Arms.

Qualitätskriterien

● Standard Haltung
● Fuß: Konstanter Druck auf dem Pedal
● Spielbein: "Runder Tritt"
● Treten: Rhythmische Bewegung

Einbein (  1ft) - ext🇺🇸
Die Fahrer:in sitzt im Sattel. Ein Fuß wird während des Fahrens vom Pedal genommen und 
lateral (seitlich) bzw. anterolateral (seitlich vorne) des Einrades in der Luft gehalten. Der andere 
Fuß treibt das Einrad über ein Pedal an.



Freier Fuß: Siehe Extended
Oberkörper: Siehe V-Arms.

Qualitätskriterien

● Standard Haltung
● Fuß: Konstanter Druck auf dem Pedal
● Spielbein: "Runder Tritt"
● Treten: Rhythmische Bewegung

Einbein (  1ft) - rückwärts🇺🇸
siehe 1ft. Für Einbein rückwärts lehnt der Oberkörper leicht nach vorne. Hierfür muss der untere 
Rücken mehr Muskelarbeit aufwenden, um die nötige Kraft für die Stützmotorik bereit zu stellen.

mit Partner
Die Fahrer:in fährt rückwärts und wird dabei von einem vorwärts-fahrenden Partner mit beiden 
Händen gehalten.

Oberkörper: die Arme werden vor dem Oberkörper leicht angewinkelt und mit den Händen vom 
Partner gestützt.

Hände: siehe Lego Griff

Qualitätskriterien

● Standard Haltung
● Spielbein: "Runder Tritt"
● Treten: Rhythmische Bewegung

Cross-Over
Die Fahrer:in sitzt im Sattel, das Spielbein hat den Fuß auf der  Pedale der anderen Seite des 
Einrades (rechter Fuß auf linker Pedale, oder umgekehrt). Das Spielbein treibt das Einrad an. 
Das Knie des Spielbeins wird kontralateralings bewegt, um der Tretbewegung Platz zu 
schaffen. Der Sitz auf dem Sattel wird lateral verschoben.

Während sich zu Anfang zunächst eine kreisförmige Fahrrichtung ergibt, wird diese durch 
Verlagerung des Oberkörpers lateralings  stetig vergrößert, so dass auch eine gerade 
Fahrtrichtung möglich wird. 

Oberkörper: Siehe V-Arms.



Qualitätskriterien

● Standard Haltung
● Runder Tritt

WW to Cross-Over
Das Beispiel erklärt den rechten Fuß auf der linken Pedale.

Die Fahrer:in sitzt im Sattel, Füße auf den Pedalen. Der Sitz ist lateral (rechts) verschoben.
Für den Übergang ins Cross-over wird durch Wheel Walk die Pedale auf der kontralateralen 
Spielbeinseite (links) in Stellung gebracht (ca. 10-11 Uhr), um den Fuß des Spielbeins (rechts) 
auf dieses Pedale zu setzen. Der Standfuß (links) sichert den Wechsel, indem er den Reifen mit 
maximalen Abstand zum Sattel bremst und blockiert. Das bietet dem Spielbein Platz um auf das 
positionierte Pedal durchzustechen. Mit dem Standbein wird das Einrad (wieder) angetrieben 
und der Antrieb wird von Reifen auf das Pedal in einen runden Einbein-Tretrhythmus 
transferiert. Der Oberkörper kann leicht nach vorne gelegt werden, um diesen Antriebstransfer 
zu unterstützen.

Oberkörper: Siehe V-Arms.

Rotations Tricks

Kreisfahren (mittlere Kreisgröße von 3m, keine Spins)
Die Fahrer:in sitzt im Sattel und tritt das Einrad mit den Pedalen an. Das Treten ist eine 
konstant durchgängige Bewegung ohne ruckartiges Stocken. Die Kreisfahrt wird durch ein 
laterales Neigen der Hüfte zum Kreismittelpunkt eingeleitet. Mit dem Neigungswinkel wird der 
Kreisradius kontrolliert.

Oberkörper: Siehe V-Arms - Insbesondere kommt hier den Rückenmuskeln (insbesondere im 
Lendenwirbelbereich) folgende besondere Aufgabe zu: der Verwringung des Rumpfes 
entgegenzuwirken. Besonderes Merkmal zum Gelingen sind die Schultern über der Hüfte, 
sowohl in frontaler und sagittaler Ebene.

Qualitätskriterien

● Standard Haltung
● Treten: Runder Tritt
● Füße: Rhythmische Bewegung



Seat Out Tricks

Rodeo (  Seat out in-front, SiF)🇺🇸
Die Fahrer:in steht mit den Beinen auf den Pedalen und hält den Sattel mit einer oder beiden 
Händen vor dem Körper. Das Einrad wird durch das Treten der Pedale angetrieben.

Die Fahrer:in geht deutlich in die Knie und die Schritthöhe ist in dieser Position leicht unter dem 
Sattel. Das Gesäß wird fixiert und durch das Treten bewegen sich lediglich die Beine. Dies 
erfordert einen höheren Muskeleinsatz der Bein- und Gesäßmuskulatur gegenüber dem 
normalen Fahren.

Kopf-Schultern-Hüfte-Nabe bilden bei lateraler Betrachtung eine Linie, der Sattel wird vor dieser 
Flucht gehalten.

Die Hände halten den Sattel auf Höhe der Sattelstange, um die maximale Kontrolle bei 
geringem Kraftaufwand zu gewährleisten. Das Schlackern des Sattels kann durch mehr 
Muskeleinsatz in den Beinen kontrolliert werden. Während zu Anfang eine oder gar beide 
Hände am Sattel genutzt werden und der Sattel gegen den Oberkörper gepresst werden kann, 
ermöglicht das Erschließen von Freiheitsgraden nur mehr eine Hand am Sattel, der frei ohne 
Körperkontakt gehalten werden kann.

Oberkörper: Siehe V-Arms, unter Berücksichtigung der lateralen Anpassung einer oder beider 
Hände am Sattel.

Qualitätskriterien

● Standard Haltung
● Sattel: ruht vor dem Bauch
● Füße: Gleichmäßiger Druck auf beiden Pedalen

Rodea (  Seat out in-back, SiB)🇺🇸
Die Fahrer:in steht mit den Beinen auf den Pedalen und hält den Sattel mit einer Hand hinter 
dem Körper. Das Einrad wird durch das Treten der Pedale angetrieben.

Kopf-Schultern-Hüfte-Nabe bilden bei lateraler Betrachtung eine Linie, der Sattel wird hinter 
dieser Flucht gehalten.

Die Fahrer:in geht deutlich in die Knie und die Schritthöhe ist in dieser Position leicht unter dem 
Sattel. Das Gesäß wird fixiert und durch das Treten bewegen sich lediglich die Beine. Dies 
erfordert einen höheren Muskeleinsatz der Bein- und Gesäßmuskulatur gegenüber dem 
normalen Fahren.
Der Sattel wird an der Front (Sattelkappe) festgehalten. Das Schlackern des Sattels kann durch 



mehr Muskeleinsatz in den Beinen kontrolliert werden. Während zu Anfang die Sattel haltende 
Hand gegen den Körper gepresst werden kann, ermöglicht das Erschließen von Freiheitsgraden 
ein freies Halten des Sattels (ohne Körperkontakt).

Oberkörper: Siehe V-Arms, unter Berücksichtigung der lateralen Anpassung einer Hand am 
Sattel.

Qualitätskriterien

● Standard Haltung
● Sattel: wird ruhig hinter dem Körper gehalten
● Füße: Gleichmäßiger Druck auf beiden Pedalen

Seat on Side
Die Fahrer:in fährt im Seat out in-back vorwärts und nimmt den Ententritt ein. Die Kreis Innere 
Hand packt den Sattel und positioniert den Sattel zur Kreismitte, sodass der Sattel die Hüfte 
medial berührt. Durch diese Bewegung wird die Kreisfahrt eingeleitet. Zum Auflösen wird der 
Sattel wieder hinter den Oberkörper bewegt.

Qualitätskriterien

● Standard Haltung
● Füße: Gleichmäßiger Druck auf beiden Pedalen
● Treten: Runder Tritt

Fehlerbilder

● Sattel: Ist nicht seitlich am Körper, sondern berührt den Körper nur an der Sattelkappe 
leicht schräg hinter den Körper (posteromedial)

Drag seat in-front
Die Fahrer:in fährt im Seat out in-front vorwärts und nimmt den Ententritt ein. Bei festgestellter 
Hüfte und ruhiger Fahrt wird der Sattel auf den Boden fallen gelassen. Die freiwerdende Hand 
wird in V-Arm Stellung geführt. 

Qualitätskriterien

● Standard Haltung
● Füße: Gleichmäßiger Druck auf beiden Pedalen
● Reifen: Minimaler Ausschlag; "liegt ruhig in der Bahn"
● Treten: Runder Tritt



Fehlerbilder

● Reifen: schwankt deutlich und stark hin und her

Drag seat in-back
Die Fahrer:in fährt im Seat out in-back vorwärts und nimmt den Ententritt ein. Bei festgestellter 
Hüfte und ruhiger Fahrt wird der Sattel auf den Boden fallen gelassen. Die freiwerdende Hand 
wird in V-Arm Stellung geführt.

Qualitätskriterien

● Standard Haltung
● Füße: Gleichmäßiger Druck auf beiden Pedalen
● Reifen: Minimaler Ausschlag; "liegt ruhig in der Bahn"
● Treten: Runder Tritt

Fehlerbilder

● Reifen: schwankt deutlich und stark hin und her

Impuls Tricks

Gliding

Die Fahrer:in nimmt die Gliding Position auf dem Einrad ein und glidet bis der Schwung zu Ende 
ist oder anderweitig beendet wird.

Gliding Position: Im Sattel sitzend werden beide Füße hinter dem Fußballen auf die Gabel 
gestellt. Ein Fuß wird mit der Fußspitze auf dem Reifen abgesenkt. Der Gliding Fuß bröselt bei 
atomarem Kontakt auf dem Reifen.

Eine erste und einfachere Variante ist es nur den Standfuß auf der Gabel abzustellen und des 
Spielbein freier vorne auf dem Reifen (ohne Gabelkontakt) aufzusetzen.

Oberkörper: Siehe V-Arms.

Qualitätskriterien

● Standard Haltung
● Oberkörper: In der Verlängerung der Sattelstange
● Füße: Via auditiver Wahrnehmung: Konstantes surren (leicht hoch)



Fehlerbilder

● Nur ein Fuß auf der Gabel - Beide Füße auf der Gabel sind notwendig für das Lernen 
von Standgliding. Die einfache Variante ist für einige für das Lernen des Glidinggefühls 
bevorzugt und wir lehren beide Füße auf die Gabel zu setzen.

1ft WW to Gliding
Aus dem 1ft WW wird mit dem Spielbein das Einrad beschleunigt. Das Spielbein wird zum 
Gliding Fuß, indem er bei nötigem Tempo nicht mehr zurück gezogen wird und statt dessen auf 
dem Reifen abgesetzt wird.
Mit steigendem Tempo wird der Oberkörper stärker nach hinten gelegt.

Gliding (gezogen)
Die Glider:in startet im 1ft WW und wird beim Übergang ins Gliding, im Gliding und beim 
Beenden des Tricks gehalten.

Dabei wird die Glider:in mit der rechten Hand von einer rückwärts-fahrenden Zieher:in gezogen. 
Die Glider:in rastet die Schulter des gezogenen Arms leicht nach unten ein. Der Arm ist und 
bleibt durchgestreckt, darüber unterstützt die Zieher:in die Glider:in und kann die 
Oberkörperposition steuern und darüber das Gleichgewicht halten.

Qualitätskriterien

● Glider:in: Gestreckter Arm
● Zieher:in: Adaptiert auf Glider:in

○ Tempoanpassung
○ Variiert Position der Haltehand

● Zieher:in: Ist stabil und verhindert durch Wackeln einen Abstieg

Hopping Tricks

Hopping (Seat-in)
Die Pedale werden parallel zum Boden positioniert. In dieser Position werden die Beine 
durchgestreckt, der Sattel wird am Griff mit einer/beiden Hände(n) festgehalten. Die Fahrer:in 
behält Kontakt mit den Pedalen und springt mit beiden Beinen und bounced das Einrad vom 
Boden. 



Qualitätskriterien

● Ruhiges, entspanntes Hüpfen

Fehlerbilder

● Zu schnelles und dolles Hüpfen

Hopping (Seat-out)
Die Fahrer:in steht mit den Füßen auf den Kurbeln/Pedalen. Der Sattel wird vor dem 
Oberkörper mit der Hand am Sattelende festgehalten. Die Fahrer:in behält Kontakt mit den 
Pedalen und springt mit beiden Beinen und bounced das Einrad vom Boden. 

Qualitätskriterien

● Ruhiges, entspanntes Hüpfen

Fehlerbilder

● Zu schnelles und dolles Hüpfen



Bewegungsmuster

Armhaltungen
Die in den meisten Tricks vorkommende Armhaltungen soll an dieser Stelle erklärt werden:

V-Arms
Der Oberkörper übernimmt den stabilisierenden Part, indem der Rumpf die Verlängerung der 
Gabel, in einem leicht spürbaren Hohlkreuz mit seichten Druck im Lendenwirbelbereich, 
darstellt. Die Schultern werden dorsal zusammengezogen, um mit der Stützmotorik des 
Rumpfes zu synergieren. Die Schultern befinden sich jeweils in frontaler und sagittaler Ebene 
über der Hüfte. Die Arme werden in einem Arm-Rumpf-Winkel von ~110-120° gestreckt 
gehalten, die Hände befinden sich damit etwa auf Augenhöhe, die Handflächen zeigen zur 
Decke. Der Winkel beider Arme liegt bei etwa 90°. Die gedachte Flucht der Hände bildet die 
Orientierung für die Blickrichtung.

Tretmuster

"Ententritt"
Der Ententritt kann gefahren werden, wenn die Fahrer:in nicht auf dem Sattel sitzt, aber Kontakt 
mit beiden Pedalen hat. Die Fahrer:in geht hierzu leicht in die Hocke. 

Die Fahrer:in geht deutlich in die Knie und die Schritthöhe ist in dieser Position leicht unter dem 
Sattel. Das Gesäß wird fixiert und durch das Treten bewegen sich lediglich die Beine. Dies 
erfordert einen höheren Muskeleinsatz der Bein- und Gesäßmuskulatur gegenüber dem 
normalen Fahren. Durch das Fixieren der Hüfte wird sämtliche Umwucht der Tretbewegung in 
den Oberkörper zu absorbiert. Beim Treten zeigen die Knie leicht Richtung Brust und als 
Fahrer:in verspürt man deutlich, dass die Tretbewegung vor dem Körper stattfindet (ähnlich als 
würde man zu Fuß wie eine Ente watscheln - daher der Name). Beim Treten bleibt eine 
Gewichtsverteilung von 50-50 auf linkem und rechtem Fuß.

Als Merksatz gilt hier: "Das A und O sind die Beine unterm Po"

Fehlerbilder

● Der Druck auf der oberen Pedale wird zu deutlich weggenommen, der Fuß fängt an zu 
"hovercraften". Das Resultat ist ein deutlich schwankender Reifen "mit sehr viel 
Seegang".



Füße / Beine

Extended
Der freie Fuß ist durchgestreckt (ext = extended (en) vom lat. extensor) bzw. gepointed 
(Ausdruck z.B. aus dem Ballet).



Griffe
Zum Festhalten mit Partnern gibt es verschiedene Grifftechniken

Lego Griff
Beim Lego Griff bilden Zeige-, Mittel-, Ring- und kleiner Finger eine Flanke. Von oben formen 
Daumen und Zeigefinger ein U. Mit 90° versetzt können zwei Hände ineinander greifen und sich 
gegenseitig stützen.

"Verhakel Griff" / Wall-E Griff
Beim ... Griff weben sich Zeige-, Mittel-, Ring- und kleiner Finger von zwei Händen in 
abwechselnder Reihenfolge miteinander. Durch die "Knubbel" am ersten Fingergelenk entsteht 
eine stabile Verbindung zwischen den beiden Händen.

Von diesem Griff ist dringend abzuraten, da die stabile Verbindung im Falle eines Sturzes 
schwer zu lösen ist, das Fallen signifikant negativ beeinflusst und das Verletzungsrisiko stark 
erhöht. Stattdessen sollte der Lego Griff genutzt werden.

Kreisel Griff

... für Partner-spins.

Haltegriff
Die Halter:in umschlingt mit der vorderen Hand von oben den Arm der Fahrer:in hinter dem 
Handgelenk. Mit der hinteren Hand wird der Oberarm von unten gepackt.



Qualitätsmuster

Standard Haltung

● Stabile Oberkörperhaltung (kein schwanken sichtbar)
● Handflächen: schauen nach oben
● Hände: Auf Höhe der Augen
● Arme: durchgestreckt
● Schulter: nach außen rotiert
● Kopf: Blick über die Handflächen, Kinn dazu leicht nach oben (sieht dezent hochnäsig 

aus)
● Rumpf: leichtes Hohlkreuz, Schultern befinden über der Hüfte (frontale und sagittale 

Ebene)


