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1.1 Vom Hochrad bis zum modernen Wettkampf:
Die Geschichte des Kunstradfahrens 

Ab 1860 verbreitete sich das Hochrad, mit dem sogar vereinzelt Rennen veranstaltet wurden. Da die Tretkurbel mit der Achse des Vorderrades verbunden war, konnte die Geschwindigkeit nur durch die Vergrößerung des Vorderrades erhöht werden. Jedoch war es sehr unbequem und gefährlich mit den bis zu drei Meter hohen Rädern zu fahren.
In den 80er Jahren des 19. Jahrhunderts wurde der Kettenantrieb entwickelt, welcher die Entstehung des Niederrades ermöglichte.
Da das Hochrad bis 1895 mehr und mehr verschwand und das artistische „Saalfahren“ bekannter wurde und mehr Zuwachs bekam, werden die Jahre 1895 bis 1900 als die Geburtsjahre des Kunstradfahrens bezeichnet.
Ab 1921 wurde das bis dahin übliche Schaufahren größtenteils von Wettkämpfen ersetzt, was es dem Deutschen Radfahrer Verband (seit 1946 Bund Deutscher Radfahrer) möglich machte, deutsche Meisterschaften auszutragen, die nur 1944 bis 1946 ausfallen mussten.
Da nach dem zweiten Weltkrieg das Kunstradfahren immer beliebter wurde, können seit 1956 Weltmeisterschaften ausgetragen werden.                                                               
 
 

Mit dem Eintritt des Bund Deutscher Radfahrer in die Union Cycliste International (UCI) war der Grundstein für ein international geltendes Reglement gelegt. Gleichzeitig konnten die Wettkämpfe weiter ausgebaut werden, wodurch unter anderem die Popularität des Sportes weiter stieg und das Kunstradfahren immer mehr Zuwachs bekam.    
Ein Höhepunkt waren die deutschen Hallenradsport-                                                                    meisterschaften 1961 in Karlsruhe, welche hinsichtlich                             

Abb.1: Alfred und Walther Götz, Deutsche Jugendmeister Duettfahren  1955 bis 1958   

Leistungen, Organisation und Stimmung alle 
bisherige Ereignisse übertrafen. 1’2                                          
Bis 1971 wurde der Hallenradsport wettkampfmäßig nur       
in Mitteleuropa betrieben. Heute ist er auf fast allen Kontinenten vertreten. Die Deutschen sind jedoch noch immer in nahezu jeder Disziplin des Kunstradfahrens dominierend. 
1.2 Die heutigen Wettkampfbestimmungen 

Im Internationalen Reglement Kunstradsport der Internationalen Hallenradsport Kommission sind die Wettkampfbestimmungen festgehalten. Diese Regeln schreiben z.B. eine einheitliche Fahrfläche, Bauart der Fahrräder, Altersklassen oder die Zusammenstellung des Wettkampfgerichts vor.   
 
 

Im Kunstradfahren gibt es die Disziplinen Einer-, Zweier-, Vierer-, und Sechser-Kunstradfahren. Außerdem gehört das Vierer- und Sechser-Einradfahren mit dazu. Da das Einer- und das Zweier-Kunstradfahren die verbreitetsten Disziplinen sind, werde ich mich auf diese beschränken.                                                                                         

Abb.2: Einheitliche Fahrfläche
Die Fahrfläche (Abb.2) ist in allen Disziplinen gleich: sie ist zwischen 12 und 14 Meter lang (a) und zwischen 9 und 11 Meter breit (b). Die jeweiligen Maximalgrößen 
müssen bei internationalen Wettkämpfen vorliegen. Der innere Kreis (c) hat einen Durchmesser von 0,5m, der Mittlere (d) von 4,0m und der Äußere (e) von 8,0 Metern. Die Viertelkreisteilung (f) hat einen Abstand von 0,5 Metern und ist für die bessere Orientierung der Fahrer und des Wettkampfgerichts nützlich. Die Markierungen der Fahrfläche bestehen aus Klebeband und müssen von allen Kampfrichterplätzen aus gut sichtbar sein.
In der Altersklasse der Männer und Frauen dürfen im Einer-Kunstradfahren höchstens 28 Übungen, im Zweier-Kunstradfahren höchstens 22 Übungen, davon maximal 11 auf einem Rad, gefahren werden. Die Höchstfahrzeit beträgt in dieser Altersklasse sechs Minuten.
Bei den Schülerinnen und Schülern (bis 14 Jahre) ist die Zahl der gezeigten Übungen auf 22 im Einer- und auf 18 im Zweier-Kunstradfahren beschränkt. In dieser Altersklasse beträgt die maximale Fahrzeit fünf Minuten.
Das Kampfgericht, bestehend aus einem Obmann, zwei bis drei Kampfrichter als Ansager, zwei bis drei Kampfrichter als Schreiber und einem Zeitnehmer, beurteilt jede gezeigte Übung des Sportlers hinsichtlich Haltungsfehlern, technischen Fehlern (z.B. Stürze und Übungsabbrüche) und Wegstreckenfehlern (siehe 1.4).3’ 4
1.3. Ausführungsbestimmungen der Übungen 

Die Ausführungsbestimmungen legen die Ausführungsweise der Übungen fest. Die Übungen kann man hinsichtlich ihres Ablaufes in grobe Gruppen unterteilen. So kann man vor allem zwischen Niederrad-Übungen, bei denen sich immer beide Laufräder auf dem Boden befinden, Steigerübungen, bei denen nur auf dem Hinterrad gefahren wird, Stillstände, Übergänge, Hocken und Sprüngen unterschieden werden. Zudem wird noch unterschieden, wie lange die Übung gefahren wird. Entweder man fährt eine Runde um den mittleren Kreis ohne in ihn hineinzufahren, eine Wechselrunde in Form einer Acht mit dem kleinen Kreis als Zentrum, oder man führt eine 50cm-Drehung aus, bei der mindestens drei Umdrehungen in einem gedachten Kreis mit höchstens 50cm Durchmesser gezeigt werden müssen. Bei vielen Übungen kann man zudem noch entscheiden, ob man die Übung „normal“, freihändig, einbeinig oder rückwärts fahren will. Bei Stillständen muss die Übung mindestens drei Sekunden dauern.
Im Zweier-Kunstradfahren wird vor allem Wert darauf gelegt, dass die Übungen gleichzeitig und meist mit Griffverbindung (Hand-in-Hand-Griff, Doppelarm- oder Doppelschultergriff) ausgeführt werden.
Außerdem wird großer Wert auf die Körperhaltung gelegt. So muss der Sportler darauf achten, dass er während der Übungsausführung seine Körperhaltung nicht verändert, außer es ist in der Übungserläuterung so beschrieben. Die Körperhaltung wird als „korrekt, im Sinne des sportlichen Kunstradfahrens“5 bezeichnet, was bedeutet, dass beispielsweise beim freihändigen Fahren die 
Arme waagerecht und bis in die Fingerspitzen gestreckt gehalten werden müssen.
                         
 
 
 

1.4. Ablauf eines Wettkampfes 

Vor dem Wettkampf muss dem Kampfgericht von jedem Sportler ein Wertungsbogen vorliegen, in welchem die Anzahl, die Art und die Reihenfolge der Übungen stehen. Es dürfen nur Übungen aus den Übungstabellen des internationalen Reglements verwendet werden. Außerdem darf nur eine Übung pro Übungsgruppe gezeigt werden, d.h. man darf nicht die gleiche Übung einmal normal und dann freihändig fahren.
Jede Übung hat einen bestimmten Punktwert. Dieser liegt je nach Schwierigkeit zwischen 0,2 und 8,8. Die Addition der Punktwerte ergibt die Schwierigkeits-Punkte. Die Gesamtpunkte des Fahrprogramms erhält man, wenn man zu den Schwierigkeits-Punkten die Grund-Punktzahl 200 dazurechnet. 
Der Sportler beginnt seine Kür mit dem Ausruf „Los“. Nun muss er die Übungen in der Reihenfolge des Wertungsbogens fahren. Wird die Reihenfolge nicht eingehalten, so werden die betroffenen Übungen mit 100% abgewertet. Der Zeitnehmer ruft die vergangenen vollen Minuten dem Sportler zu, damit dieser weiß, wie viel Zeit er noch hat. Ist die Zeit zu Ende, so ruft der Zeitnehmer „Schluss“. 
Die Kampfrichter verfolgen den Ablauf der Übungen hinsichtlich ihrer Ausführung. Sie teilen den Schreibern nach jeder Übung entweder die korrekte Ausführung oder eine Abwertung mit. Die Abwertungen werden im Wertungsbogen mit Symbolen gekennzeichnet:
-x (X) bedeutet, dass 0,2 Punkte abgezogen werden. Dies geschieht z.B. bei Streckfehlern der Arme, Unsicherheit, Armrudern oder unkorrekter Körperhaltung. 
-~ (Welle) steht für einen Fehlerwert von 0,5 Punkten, z.B. bei Überfahren des Mittelkreises bei der Runde oder dem Überfahren der Fahrflächenbegrenzung.
-I (Strich) bedeutet einen Abzug von 1,0 Punkten. Dies geschieht z.B. bei Anfassen und Wiederloslassen des Lenkers bei Übungen die freihändig gefahren werden, kurzen Bodenberührungen mit einem Fuß oder beim nicht vorgesehenen Abstützen am Partner im Zweier-Kunstradfahren.
-O (Kreis) steht schließlich vor allem für Stürze und bedeutet einen Abzug von 2,0 Punkten. 

Des Weiteren gibt es Abzüge für Wegstreckenfehler, die sich von 10-100% erstrecken.
Der Sportler beendet seine Kür indem er nach der letzten Übung „korrekt und in einer sportlichen Art“6 auf der Fahrfläche absteigt, was meist mit einer Verbeugung in Richtung des Kampfgerichts und dann in Richtung der Zuschauer erfolgt. Ist die Zeit zu Ende bevor die letzte Übung gefahren wurde, werden die nachfolgenden Übungen mit 100% abgewertet.7
Der Wettkampf wird meist mit einer Siegerehrung beendet. 

2.1. Technische Voraussetzungen
Das wichtigste Gerät im Kunstradsport ist natürlich das Rad (Abb.3). Dabei 
 
 

müssen einige Richtlinien beachtet werden: der Lenker muss abgerundet sein, der Sattel maximal 30cm lang und 22cm breit und das Vorder- und Hinterrad müssen gleich groß sein.                                                
Es muss auch darauf geachtet werden, dass das vordere Kettenrad nicht weniger Zähne als das hintere hat und dass die Länge der Kurbeln zwischen 13 und 17cm liegt. An die Naben der Räder dürfen Auftritte, sogenannte „Dornen“ befestigt                      
werden, wenn diese nicht länger als 5,0cm sind.8                                     Abb.3                           
Die direkte Verbindung von Hinterrad und hinterem Kettenrad ermöglicht es dem Sportler abzubremsen und rückwärts zu fahren. Damit das Rad möglichst lange und vor allem ruhig rollt, werden die Reifen mit einem Druck von 9 bis 12 Bar aufgepumpt. Vor allem bei Wettkämpfen ist es wichtig vor dem Start die Reifen zu reinigen, um auf dem Hallenboden nicht zu rutschen. Einige Sportler tun dies mit Hilfe von Spiritus, der die Reifen nochmals rutschfester macht. Da ein Kunstrad sehr stabil sein muss und vor allem wegen den geringen Verkaufszahlen werden Kunsträder durch Handarbeit angefertigt. Die Preisspanne erstreckt sich von ca. 1200€ bis 2000€.
Des Weiteren benötigt der Sportler eine „angemessene Sportkleidung, die Bauch und Brust bedeckt“.9 Dies sind ausschließlich dünne Gymnastikschuhe mit einer rutschfesten Gummisohle, die das Fußgefühl nicht  beeinträchtigen, eine enge Gymnastikhose und ein T-Shirt bzw. ein dünner Pullover.
Um Kunstradfahren zu erlernen, zu trainieren und an Wettkämpfen teilzunehmen ist außerdem ein Verein notwendig, der es dem Sportler ermöglicht regelmäßig zu trainieren.  

2.2. Körperliche Voraussetzungen
Allgemein kann man feststellen, dass unterschiedlich große Sportler Bestleistungen erbringen können. Die „optimale Größe“ fürs Kunstradfahren kann man also nicht allgemein festhalten. Limitierend sind die Körpermasse und die Hebelverhältnisse. 

2.2.1. Konditionelle Fähigkeiten
Da Kunstradfahren eine sehr vielseitige Sportart ist, wird bei den verschiedenen Übungen nahezu jeder Muskel des Körpers beansprucht. Es wird vor allem die allgemeine dynamische und statische Kraftausdauer und die allgemeine statische Maximalkraft beansprucht. Die Relativkraft ist beim Kunstradfahren am wichtigsten, da der Sportler bei fast allen Übungen sich selbst stemmen, stecken oder Über- bzw. Aufgänge machen muss. Eine Ausnahme ist hierbei das Zweier-Kunstradfahren auf einem Rad, da der Sportler auch auf das Gewicht seines Partners achten muss und gegebenenfalls für Übungen, bei denen der Partner getragen wird, speziell trainieren muss (z.B. mit Hilfe einer Bleiweste). 
Die allgemeine dynamische Kraftausdauer wird während der kompletten Kür benötigt, da der Sportler auch noch nach vier bis fünf Minuten, bzw. nach 15 bis 20 Übungen noch reichliche Kraftreserven aufweisen muss, um sein Programm gut beenden zu können. Die Energiebereitstellung erfolgt sowohl aerob als auch anaerob. Diese Kraft wird vor allem bei vielen Übergängen, Übungsaufgängen (um in die richtige Position zu kommen) oder bei Übungen, bei denen ein labiles Gleichgewicht herrscht, wie z.B. beim Steigerfahren, benötigt. 
Bei sehr vielen Übungen wird die allgemeine statische Kraftausdauer gefordert, da die Körperspannung und somit der Spannungszustand der Muskeln über die ganze auszufahrende Wegstrecke aufrecht gehalten werden muss. Nicht zu vernachlässigen ist dabei die statische Haltearbeit der Arme bei der Armhaltung. Dabei muss der Deltamuskel während der Kür sehr lange kontrahiert werden, was die Energiereserven für die Kontraktion ausschöpft.
Die allgemeine statische Maximalkraft wird vor allem bei Halteübungen, die viel Körperspannung voraussetzen, benötigt. Ein Beispiel hierfür ist die „Vorhebehalte“, bei der die Schwierigkeit darin besteht, eine ganze Runde lang die Beine im 90° Winkel vom Körper gestreckt zu halten. Die Beine müssen dabei bis in die Zehenspitzen gestreckt und parallel zum Boden sein, ansonsten droht ein Punktabzug von 0,2 Punkten.
Bei der Vorhebehalte werden vor allem der gerade Bauchmuskel und die Beinmuskulatur beansprucht. Außerdem werden der breite Rückenmuskel und der große Brustmuskel für den Stütz benötigt. 
 
 

Das Bild zeigt eine Ausführungsmöglichkeit der Vorhebehalte: die Kehrvorhebehalte.
Die Fahrtrichtung ist entgegengesetzt zur Blickrichtung, was die Übung folglich erschwert. 
 

Abb.4: Kehrvorhebehalte
Neben der Kraft spielt die Beweglichkeit eine große Rolle, wobei die allgemeine aktive statische und die allgemeine aktive dynamische Beweglichkeit im Vordergrund stehen. Sie ist sehr wichtig, damit sich der Sportler optimal auf und mit seinem Rad bewegen kann.
Besonders wichtig ist die Dehnfähigkeit im Bereich der ischiocruralen Muskulatur für einen möglichst klein erreichbaren Bein-Rumpf-Winkel, im Bereich der Adduktoren für eine gute Spreizfähigkeit der Beine und im Bereich des Schultergürtels.  

2.2.2. Koordinative Fähigkeiten
Die koordinativen Fähigkeiten werden beim Kunstradfahren in starkem Maße benötigt.
Die wichtigste koordinative Fähigkeit ist die Gleichgewichtsfähigkeit, da sich der Fahrer meist im labilen Gleichgewicht befindet.
Grundsätzlich wird zwischen statischem und dynamischem Gleichgewicht unterschieden, wobei bei letzterem zwischen translatorischen und rotatorischen Bewegungsformen unterschieden wird.10
Das dynamische Gleichgewicht spielt dabei die größte Rolle, da sich das Fahrrad und somit der Fahrer immer bewegt. Bei Hocken, Auf- und Übergängen liegen translatorische, bei Drehsprüngen oder Drehungen rotatorische Bewegungen vor. 
Verantwortlich für die Erhaltung des Gleichgewichts bei statischen Bewegungen (wenn sich nur das Fahrrad, nicht aber der Fahrer bewegt) ist vor allem der taktile Analysator. Er registriert hauptsächlich Reize von den Rezeptoren der Hände und Füße. So werden bei Übungen wie dem Sattelstand oder dem Lenkerstand eventuelle Unstimmigkeiten von den Rezeptoren der Füße erkannt und weitergeleitet, damit der Körper diese Unstimmigkeiten korrigieren kann.  
 
 

Beim Sattelstand, z.B. müssen sich beide Fersen berühren und leicht über die Hinterkante des Sattels hinausragen. Die V-Stellung der Füße ermöglicht dem Sportler Unstimmigkeiten mit Hilfe des taktilen Analysators einerseits festzustellen und andererseits zu korrigieren. Zusätzlich muss der Lenker genau beobachtet werden, um Korrekturen schon vorzunehmen, bevor der Reiz den Körper erreicht.11  

Abb.5: Sattelstand freihändig.
Das Erhalten des dynamischen Gleichgewichts ist vor allem Aufgabe des Vestibularanalysators. Durch Beschleunigungen werden im Bogengangapparat Reize registriert, als Informationen zum Hirnstamm weitergeleitet und zur Regulation des Gleichgewichts verwertet.
      
Abb.6                         Abb.7                             Abb.8                                   Abb.9
Abb.6-9: Drehsprung (1fach): Durch die rotatorische Bewegung ist das Erhalten des dynamischen Gleichgewichts besonders schwierig. Diese Übung kann bis zu fünf Mal hintereinander ohne auf dem Sattel abzusitzen durchgeführt werden.  

Die Koppelungsfähigkeit ist „die Fähigkeit, Teilkörperbewegungen miteinander zeitlich, räumlich und dynamisch so zu koppeln, dass dadurch eine bestimmte Bewegung entsteht“12. Der Kunstradsport fordert eine hohe Ausprägung dieser Fähigkeit, da eine Übung meist aus Auf- und Abgang, beziehungsweise aus Übergängen und Hocken besteht. Für das Gelingen dieser Bewegungen ist ein optimal aufeinander angepasstes Zusammenspiel der Teilbewegungen
nötig. Hierbei müssen die biomechanischen Prinzipien der
- zeitlichen Koordination der Einzelimpulse,
- maximalen Anfangskraft, 
- Impulsübertragung und
- Gegenwirkung
herangezogen werden13.
Zudem muss man zwischen den verschiedenen Formen der Bewegungskopplung unterscheiden:14
- Schwungübertragung,
- zeitliche Verschiebung der Teilbewegungen,
- Rumpf als Übertragungsglied für die Bewegungskopplung,
- Mischformen der Bewegungskopplung,
- Steuerfunktion des Kopfes.
Bei nahezu allen Übungen im Kunstradfahren werden alle bzw. fast alle Formen der Bewegungskopplung benötigt. Beim Training müssen deshalb Übungen so lange trainiert werden, bis die Bewegung so verläuft, dass ihre Teilbewegungen optimal zusammengefügt werden können. 
Als Beispiel werde ich den Übergang Reitsitzsteiger Steuerrohrsteiger erläutern: 
      
Abb.10                                    Abb.11                                    Abb.12                               Abb.13
Abb.10-13: Übergang Reitsitzsteiger Steuerrohrsteiger 

Ausgangslage dieser Übung ist der Reitsitzsteiger. Der Sportler fasst mit seiner rechten Hand den Lenker und anschließend die Felge des Vorderrades (Abb.10). Dies stellt die Vorbereitungsphase dar. Wenn das linke Pedal unten ist fasst der Sportler mit der linken Hand den Lenker, drückt sich mit dem linken Bein ab, überträgt den Impuls auf den Rumpf und zieht gleichzeitig das Vorderrad mit der rechten Hand zu sich hin während er es um fast 90° dreht. Wichtig ist, dass die rechte Ferse während dieser Bewegung auf das vordere Zahnrad tritt, damit er sich bei der nächsten Bewegung abdrücken kann, ohne dass sich das Pedal bewegt (Abb.11). Diese Bewegung setzt sofort danach ein: der Fahrer drückt sich mit seinem rechten Bein ab und erfährt somit eine weitere Horizontalbewegung nach oben. Das linke Bein verlässt dabei das Pedal und wird mit Schwung über den Lenker gebracht, den die linke Hand zuerst noch in Richtung des Körpers zieht und dann loslässt (Abb.12). Nun sucht sich der linke Fuß möglichst schnell das linke Pedal. Der Sportler sitzt nun mit seinem Gesäß auf der Lenkstange, tritt beim Anfahren zuerst mit rechts an und lässt schließlich das Vorderrad los, um den Steuerrohrsteiger korrekt zu fahren. Die Endphase setzt mit der Berührung des linken Pedals ein und endet mit dem sicheren Ausstrecken der Arme (Abb.13).
Es wird deutlich, dass bei diesem Übergang die Impulsübertragung auf den Rumpf und vor allem die zeitliche Verschiebung der Teilbewegungen die wichtigsten Formen der Bewegungskopplung darstellen. 
Die Steuerfunktion des Kopfes ist vor allem bei Handständen entscheidend.
Die Umstellungsfähigkeit wird benötigt, wenn unerwartete Änderungen im Handlungsablauf auftreten. Dies kann vor allem bei ungewohnten Fahrflächen, Unkonzentriertheit, Ablenkung oder körperlicher Ermüdung vorkommen. Da im fortgeschrittenen Stadium das Handlungsprogramm der auszuführenden Bewegung dem Sportler genau bekannt ist, können Störgrößen oftmals antizipiert werden, z.B. wenn der Sportler beim Sattelstand kleine Veränderungen an der Lenkerausrichtung feststellt. 
Die Umstellungsfähigkeit ist mit der Orientierungsfähigkeit und der Reaktionsfähigkeit eng verbunden. Die Orientierungsfähigkeit hat die Aufgabe den Körper im eigenen Raum, vor allem mit Hilfe des taktilen und kinästhetischen Analysators, richtig einschätzen zu können.15 Beim Kunstradfahren ist dies natürlich sehr wichtig, da die Bewegungen mit höchster Präzision durchgeführt werden müssen. 

Um das Kunstradfahren richtig ausführen zu können ist es notwendig die Angst zu überwinden. Vor allem im Kindesalter haben die jungen Sportler große Angst zu stürzen und sich zu verletzen, was zur Folge hat, dass sie sich entweder nicht trauen einzelne Übung ohne Hilfestellung zu fahren oder sie fahren diese zu vorsichtig und springen nach der kleinsten Unregelmäßigkeit ab.
Ein klassisches Beispiel hierfür ist der Aufgang zum Lenkerstand: zuerst wird der linke Fuß auf den Lenker gestellt, dann der rechte. Sobald der Sportler den rechten Fuß platziert hat, muss er sich aufrichten, worin die Hauptschwierigkeit der Übung besteht. Wenn nun ein Sportler ängstlich und somit nicht voll entschlossen die Übung fährt, springt er meistens nach vorne ab bevor er sich ganz aufgerichtet hat. 
Der Grund für dieses Verhalten ist, dass der Sportler bei einem Sturz möglichst vom Rad wegspringen will, da das Verletzungsrisiko sehr viel höher und der Sturz viel schlechter einzuschätzen ist, wenn nicht auf dem Boden, sondern auf dem Rad gelandet wird.
Der Trainer hat hierbei die Aufgabe dem Sportler klarzumachen, dass er seine Angst überwinden muss, um die Übung fahren zu können. Dies kann natürlich nur passieren, wenn der Sportler eigentlich keine Hilfestellung durch den Trainer mehr braucht, sie aber immer noch will, da er Angst hat die Übung alleine auszuführen.
3. Training
3.1. Trainingsalter
Das optimale Alter, um mit dem Kunstradfahren zu beginnen, ist mit fünf bis sechs Jahren erreicht. In diesem Alter hat das Kind die Bewegungsunsicherheit weitgehendst abgeschlossen und es weist eine große Elastizität des Bewegungsapparates auf. Des Weiteren liegt ein gutes Koordinationsvermögen vor, das für komplizierte Bewegungen wichtig ist.16 
Um deutliche Trainingsfortschritte zu erzielen muss mindestens zwei Mal pro Woche trainiert werden, wobei eine Trainingseinheit wenigstens eine Stunde lang sein sollte. 
Die Art des Trainierens ist altersabhängig. Im Laufe der Entwicklung kann man zwischen mehreren Lernphasen des Sportlers unterscheiden:
Die erste Phase kann bis zum achten Lebensjahr andauern und ist vor allem durch einen hohen Bewegungsdrang geprägt. Da das Kind jedoch eine hohe Bewegungsunsicherheit aufweist, muss darauf geachtet werden, dass es spielerisch zum Kunstradfahren geführt wird.
In der darauffolgenden Lehrphase kann der Sportler zwar schon auf kompliziertere Übungen hin trainieren, es muss jedoch eine Überbelastung in Folge von zu schwierigen Übungen verhindert werden. Im Vordergrund stehen noch immer der Spaß am Radsport und die Erlangung einer gewissen Bewegungssicherheit. 
Die Altersstufe zwischen acht und zwölf Jahren ist vor allem durch eine größere Geschicklichkeit und Koordinationsfähigkeit in den Bewegungen charakterisiert. Außerdem tritt eine Steigerung der Organ- und Muskelkraft auf und speziell bei Jungen entsteht ein ausgeglichenes Verhältnis von Längen- und Breitenwachstum. Folglich können nun Übungen erlernt werden, die einen höheren Kraftaufwand benötigen, z.B. Hocken, Sprünge und Steigerübungen. 
In der nächsten Altersstufe können bei Jungen unter Umständen Leistungseinbußen durch das schnelle Längenwachstum, das auf die Pubertät zurückzuführen ist, auftreten. Der Trainer muss nun darauf achten, dass der Sportler durch Bestätigung des Selbstwertgefühls weiterhin sportlich interessiert bleibt.
Etwa im Alter von 18 Jahren ist der Sportler erwachsen geworden, was sich einerseits durch ein voll entwickeltes Organsystem, und andererseits durch die verantwortungsbewusste Entwicklung der Persönlichkeit erkennen lässt. Der Trainer rückt mehr und mehr in die Beraterrolle und ist nur noch in kleinerem Maße für den Sportler verantwortlich.17 

3.2. Trainingsaufbau
Im Allgemeinen kann das Training in die drei Trainingsperioden (Vorbereitungsperiode, Wettkampfperiode und Übergangsperiode) untergliedert werden.18 
In der Vorbereitungsperiode, auch Steigerungsphase genannt, geht es vor allem um die Steigerung der sportlichen Form. Dies beinhaltet beim Kunstradfahren das Erlernen neuer Übungen und, falls notwendig, spezielles Krafttraining.
In der Wettkampfperiode werden nur noch die Übungen, die im Programm stehen, perfektioniert und es wird vermehrt das komplette Programm ausgefahren, damit der Sportler einen gewissen Rhythmus, vor allem in Hinblick auf die Übungsübergänge, bekommt. 
Die Übergangsperiode dient der Erholung des Sportlers nach der Wettkampfperiode. Hier ist ein gewisser Rückgang der sportlichen Form möglich. Deshalb sollte die Steigerungsphase möglichst bald wieder eingeleitet werden.
Vor allem im fortgeschrittenen Trainingszustand sollte ein Sportler zusammen mit seinem Trainer einen Jahrestrainingsplan erstellen. Dieser Trainingsplan richtet sich vor allem nach dem Leistungsniveau des Sportlers und nach Wettkampfterminen. Er „sollte als Leitfaden verstanden und ausgelegt werden, um ein sinnvoll aufgebautes Training über einen längeren Zeitraum zu betreiben und dem Ziel dienen, optimal vorbereitet in alle Wettkämpfe gehen zu können.“19
                            

3.3. Trainingsdurchführung
Die Durchführung einer Trainingseinheit in der Vorbereitungsperiode werde ich an einem selbst durchgeführten zweistündigen Training zeigen. Zur Verfügung stand die Turnhalle der Volks- und Hauptschule in Eckersdorf, in der die aktiven Mitglieder des Rad- und Motorsportclubs (RMC) Eckersdorf regelmäßig trainieren. Da der Verein in letzter Zeit starken Zuwachs an Mitgliedern bekam, waren zehn Sportlerinnen im Alter von fünf bis fünfzehn Jahren beim Training, was mich folglich stärker beanspruchte als bei Trainingseinheiten mit geringer Sportlerzahl. Da sich die Sportlerinnen jedoch noch weitgehendst im Anfängerstatus befinden, genügte es, relativ leichte Übungen zu zeigen.
Zu Beginn des Trainings werden die Räder vorbereitet, was neben dem Holen aus dem Keller auch das Überprüfen des Luftdruckes und das Aufpumpen der Reifen beinhaltet. Anschließend müssen sich die Sportlerinnen aufwärmen um die Verletzungsgefahr zu vermindern und die Aufmerksamkeit und Reaktionsfähigkeit zu erhöhen. Die Größe der Gruppe machte das Spiel „Völkerball“ möglich, welches ca. zehn Minuten gespielt wurde. Nach dem Spiel wurden die einzelnen Muskelgruppen gezielt durch Stretching mit und ohne  Partner gedehnt, was ebenfalls ca. zehn Minuten dauerte. Um das Stretching richtig und effektiv zu gestalten, machte ich mit den Sportlerinnen funktionelle Beweglichkeitsübungen, bei denen ich an den vier Funktionskreisen (nach Knebel)20 festhielt. 
 
 

Bevor mit dem richtigen Training begonnen wurde sollten sich die Sportlerinnen noch kurze Zeit einfahren, was lockeres Ausüben leichter Übungen bedeutet. Das Einfahren kompensiert den Koordinationsverlust, den die meisten Sportlerinnen aufweisen, da sie mehrere Tage nicht trainiert haben. 

Abb.14: Durch das wiederholte Probieren des Steigerfahrens an der Sprossenwand bekommen die Sportler mit der Zeit das „Radgefühl“ für Steigerübungen.
Nach dem Einfahren wurde mit dem eigentlichen Training angefangen. Da die Turnhalle nur zwei Fahrflächen aufweist, konnten höchstens drei Sportlerinnen gleichzeitig fahren, wobei zwei gleichzeitig auf einer Fläche fahren mussten. Die restlichen 
Sportlerinnen sollten verschiedene Übungen am Standrad, 
 
 

am festen Lenker (ein feststehender Lenker, der in der Höhe verstellbar ist) oder an der Sprossenwand üben. Außerdem hatten sie die Möglichkeit in der Aula vor der Turnhalle Einrad zu fahren, was die meisten bevorzugten.  

Abb.15: Lenkerstand auf dem  Standrad; da die Räder durch Holzsprossen ersetzt sind ist ein fester Halt des Kunstrades gewährleistet und die Sportlerin kann daher auch ohne Hilfe ein Gefühl für die Übung erlangen. 
Die Hauptaufgabe des Trainers besteht bei einem solchen Training auf die Wünsche jeder Sportlerin einzugehen und sie zu motivieren, damit sie den Mut und Willen bekommen neue Übungen zu lernen. Wenn neue Übungen erlernt werden sollen muss die Sportlerin zuerst die genaue Reihenfolge des Auf- und Abgangs, sowie mögliche 
                                              Schwierigkeiten in der Bewegungsausführung                         k                                            kennen. Dieses Gefühl für die Übungen lernen die  S                                           Sportlerinnen am besten, wenn der Trainer das                                                                    
                                             Rad zuerst im Stand festhält und die Übungsabfolge genau erklärt. Anschließend erst sollte die Übung im Fahren ausgeführt werden. Der Trainer schiebt in diesem Fall das Rad. 
Bei dem von mir gehaltenen Training versuchte ich einer Sportlerin den Sattellenkerstand beizubringen, bei dem der linke Fuß auf den Sattel und der rechte auf den Lenker gestellt wird, um sich anschließend aufzurichten.  
 
 

Da sie diese Übung schon einige Male zuvor versuchte und die Bewegungsabfolge folglich kannte, konnte ich von der Einweisung auf dem Standrad verzichten. Meine Aufgabe war es einerseits die Sportlerin und das Rad zu halten und andererseits sie neu zu motivieren und Verbesserungsvorschläge zu geben. Zu Beginn        Abb.16                                 musste ich am Sattel und an der Hand halten, nach einigen Versuchen und Verbesserungen hinsichtlich der Fußstellung und der Körperhaltung reichte es aus, die Sportlerin nur noch an einer Hand leicht zu halten (Abb.16). Nach ca. 5 bis 10 Minuten wurde die Sportlerin unkonzentriert, da ständig die gleiche Übungsabfolge trainiert wurde, was auf Dauer ermüdend und sehr einseitig ist. Deshalb sollte sie eine Pause machen und ich lies eine andere Sportlerin, die sich auf der anderen Fläche einfuhr, kommen, während sich ein Zweierteam einfahren sollte. Mit ihr übte ich einfache Niederradübungen, wie z.B. den Reitstand, bei dem der rechte Fuß auf den Auftritt des Hinterrades und der linke Fuß auf den Auftritt des Vorderrades gestellt und sich anschließend aufgerichtet wird. Da sie diese Übung recht schnell gut konnte, war es möglich, die Übung gleich freihändig zu versuchen. Dazu war jedoch eine zu starke Hilfeleistung notwendig und ich konzentrierte mich dann doch weiter auf leichtere Übungen.  

Abb.17: Reitstand freihändig: 
beide Partner fassen sich an den Armen und müssen in dieser Stellung eine Runde fahren.            
 
 

Anschließend wandte ich mich dem Zweierteam zu. Allgemein ist es beim  Zweier-Kunstradfahren wichtig, dass beide Sportler die Übungen, die gefahren werden sollen, bereits gut können. Dies ist natürlich beim Fahren auf zwei Rädern besonders wichtig, da die Übungen wie beim Einer-Kunstradfahren ausgeführt werden müssen, jedoch wegen der synchronen Ausführung zeitlich und räumlich genau aufeinander abgestimmt sein müssen, was eine zusätzliche Schwierigkeit darstellt. Meines Erachtens war die beste Möglichkeit dieses Team zu trainieren, wenn die beiden ihr bereits vorhandenes Programm fahren. Ich stoppte dabei die Zeit, schaute mir jede Übungsausführung genau an und notierte die Fehler nach den Fehlergruppen (siehe 1.4).                                                                                    Anschließend erklärte ich den Sportlerinnen, was  sie an einigen Übungen noch verbessern könnten.      D                                           Dabei war ein wichtiger Punkt, dass sie schneller                                                m                                           mit den Übungen beginnen müssen, da sie zu lang                                       lange für ihr Programm gebraucht haben, was bei
einem Wettkampf zur Folge gehabt hätte, dass die letzten drei Übungen nicht gezählt hätten.                                                                                                 
Übungen, die unsicher waren, sollten nochmals gefahren werden, wobei sich beide Sportlerinnen um ein erhöhtes Tempo bemühen sollten.    
Nach einer kurzen Pause sollten die beiden Sportlerinnen das Einer-Kunstradfahren weiter trainieren, wobei ich ihnen durch Hilfestellung bei einigen Übungen half.
Zwischendurch vergewisserte ich mich, dass auf der anderen Fahrfläche alles klappte und gab Tipps und Anweisungen, was die anderen Sportlerinnen machen sollten. 
Am Ende des Trainings sollten sich die Sportlerinnen noch auslaufen und kurz dehnen, bevor sie ihre Räder aufräumten. 

3.2. Spezielles Training
Neben dem normalen Training ist es mit steigendem Trainingszustand und bei sichtbaren Defiziten notwendig, spezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining, sowie spezielles Training für die Verbesserung des Koordinationsvermögens zu betreiben.
Das Krafttraining kann entweder in der Form eines Circuittrainings oder in Form von Übungen, die die lokale Kraft steigern, erfolgen. Besonders viel Kraft braucht der Sportler für statische Halteübungen, die viel Körperspannung erfordern, wie der Vorhebehalte oder der Sattelstützgrätsche. Dazu ist ein regelmäßiges Training notwendig, das sich auf diese Übungen beziehen sollte. 
 
 
 
 
 
 

Abb.18                                                 Abb.19                                                      Abb. 20 

Die Bilder zeigen Möglichkeiten die Bauch-, Bein- und Oberkörpermuskulatur zu stärken, welche für die oben genannten Übungen sehr wichtig sind. Da diese Übungen meist schon in der vorpuberalen Phase erlernt werden, muss wegen der hohen Intensität darauf geachtet werden, dass der junge Sportler nicht überbelastet wird.
Abbildung 18 zeigt eine Möglichkeit die Kraft für Stützgrätschen aufzubauen. Bei Stützgrätschen umfasst der Sportler entweder Sattel oder Lenker mit beiden Händen und grätscht die gestreckten Beine, sodass diese waagrecht zum Boden sind. Diese Übung kann man gut erlernen, indem man einfach anstelle von dem Rad eine Sportbank zum Abstützen hernimmt. Beim Erlernen können die Beine angewinkelt oder nicht ganz waagerecht gehalten werden, um die Intensität zu verringern.
Die Bein- und Bauchmuskulatur kann trainiert werden, indem sich der Sportler an die Sprossenwand hängt und versucht die gestreckten Beine mehrmals so hoch wie möglich zu bekommen (Abb.19).
Eine weitere Methode ist die Vorhebehalte am Boden, bei der sich der Sportler 
am Boden abstützt und die Beine so lange und so gestreckt wie möglich oben lässt. Hier gilt ebenfalls, dass diese Übung umso einfacher wird, je mehr die Beine angewinkelt werden (Abb.20). 
 
 
 

Da der Kunstradsportler insbesondere bei Hocken, Drehsprüngen, Übergängen und beim Steigerfahren den Lenker stets „fest im Griff“ haben muss, ist eine zusätzliche Kräftigung der Handgelenke und der Unterarmmuskulatur vorteilhaft. Eine Möglichkeit dies zu erreichen ist die Gewichtsrolle (Abb.21):
Der Übende wickelt im stehen die Schnur auf und ab.
Dies wird so lange wiederholt, bis die Unterarmmuskulatur „brennt“, also übersäuert ist. Nach einigen Minuten Pause wird der Vorgang wiederholt. 

Abb.21; Maße in cm bzw. g 
Andere Übungen, wie z.B. der Lenkerhandstand, müssen erst ohne Rad so lange geübt werden, dass sie perfekt beherrscht werden, bevor sie zuerst auf dem Standrad und schließlich auf dem Kunstrad ausgeführt werden können. 

Die Gelenkbeweglichkeit lässt sich besonders gut durch funktionelle Beweglichkeitsübungen, die vor jeder Trainingseinheit und am besten noch zusätzlich drei bis vier mal pro Woche gemacht werden sollten, verbessern. 
 
 
 

Das Koordinationsvermögen und somit die Gleichgewichtsfähigkeit kann man neben dem normalen Kunstradtraining z.B. mit Hilfe einer Balancerolle (Abb.21) geschult werden:  
„Der Übende steht mit gespreizten Beinen auf dem Brett und versucht möglichst lange zu balancieren. Er lernt dabei, immer kleinere Abweichungen von der Gleichgewichtslage zu erkennen und zu korrigieren. Fortgeschrittene können auch versuchen, in die Hocke zu gehen und sich dann wieder aufzurichten.“21
Abb.22;  Maße in cm 
Eine weitere Möglichkeit zur Schulung des Koordinationsvermögens ist „Slacklinen“. Da dies eine recht neue und unbekannte Trendsportart ist, findet es jedoch noch so gut wie keine Anwendung. Durch die hohe Beanspruchung des Gleichgewichtssinnes, Kräftigung der Bein-, Bauch- und Rückenmuskulatur und der daraus resultierenden Verbesserung der Körperspannung und Körperbeherrschung ist es eine ideale Übung fürs Kunstradfahren.
Beim Slacklinen wird ein relativ statisches Gurt- oder Schlauchband, zwei Aufhängungen, die meist aus dem gleichen Material bestehen und eine Ratsche benötigt. Dabei ist darauf zu achten, dass jedes Teil mindestens 6kN (ca. 600 kg) aushält. Diese Einzelteile bilden die Slackline (slack: (eng.): lasch, locker). 

Abb.23: Durch Slacklinen kann spielerisch das Gleichgewicht verbessert und zusätzlich vor allem die Muskeln des Halteapparats und die Beinmuskeln gestärkt werden. 
Am Anfang ist eine ständige Hilfestellung nötig, damit der Sportler ein Gefühl für die Leine bekommt.  
 
 

Die Slackline wird zwischen zwei festen Punkten befestigt (in der Halle bieten sich Reckstangen, im Freien Bäume an) und mit Hilfe der Ratsche gespannt. Die Länge der Slackline ist individuell variierbar und erstreckt sich von vier bis 30 Metern (im Allgemeinen gilt: je länger die Strecke, desto mehr schwingt die Slackline und desto schwieriger wird es).  Nun wird versucht, zuerst mit Hilfestellung durch einen Partner, zu laufen. Durch die Hebelverhältnisse dehnt sich das Band, was das Slacklinen charakterisiert, da man versuchen muss die Schwingung des Bandes entweder zu verhindern, oder diese in die Bewegung mit einzuberechnen, damit man oben bleibt. Aus eigener      E                                                             Erfahrung mit Personen, die dies lernen  w                                                             wollten, fand ich heraus, dass Anfänger   n                                                             nach ca. ein bis zwei Stunden üben                                                                         c                                                             schon ein paar Schritte ohne Hilfestellung machen können. Sicheres laufen ist jedoch erst nach mehreren Tagen üben möglich. Im Fortgeschrittenenstatus können auch Tricks wie Hinsetzen, Hinlegen oder Springen erlernt werden, wodurch die Körperbeherrschung enorm verbessert wird. 
Ich habe vor ca. zwei Jahren mit slacklinen begonnen und finde, dass dies eine interessante Sportart ist, die nahezu den kompletten Körper beansprucht und zudem einen guten Ausgleich zu anderen Sportarten bildet.                                                                               
Da mit dem Kunstradfahren bereits im Kindesalter begonnen werden soll (siehe 3.1), hat der Trainer die Aufgabe die Kinder zum Kraft-, Beweglichkeits- und Geschicklichkeitstraining einerseits zu motivieren und andererseits eine Überbeanspruchung zu verhindern. Außerdem muss er darauf achten, dass das Training spielerisch und abwechslungsreich gestaltet wird, damit die Kinder  den Spaß am Sport nicht verlieren.
                
 

4. Abschließendes 

Der ehemalige Bundestrainer Heinz Pfeiffer beschrieb das Kunstradfahren als  „die vollendetste Form des Gerätturnens“. Ich finde diese Beschreibung des Kunstradsports sehr passend, da der Sportler ähnlich wie beim Gerätturnen die Übungen auf eine perfektionierte Weise zeigt, deren runder Verlauf einem Außenstehenden ein Gefühl der Einfachheit übermittelt. Völlig anders als beim Gerätturnen ist jedoch das Gerät Kunstrad: es bewegt sich mit dem Sportler mit, welcher versuchen muss es unter Kontrolle zu bekommen und bestenfalls harmonisch mit ihm umzugehen. 
Vom gesundheitlichen Aspekt aus gesehen ist Kunstradfahren eine zu empfehlende Sportart, da der Halte- und Stützapparat gestärkt wird, was vor allem bei Kindern einen guten Grundstein für die Sportlichkeit setzt und späteren Haltungsschäden entgegenwirkt.
Ich bin selbst über fünf Jahre Kunstrad gefahren und habe meistens drei Mal pro Woche trainiert. Mit 11 Jahren hörte ich mit diesem Sport auf, da mir das Training zu viel war und ich die Motivation verlor.
Vor allem durch diese Facharbeit habe ich wieder zu diesem Sport gefunden und ich helfe nun regelmäßig beim Training, was mir Spaß macht, da ich mein Wissen von früher weitergeben kann und den Sportlern helfe motiviert zu bleiben und den Spaß am Sport nicht zu verlieren. 
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