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Von Ruth Schleicher

Gleichgewichtskunst mit
Einrad und Rola Bola

Die Gleichgewichtskunst auf dem Einrad und dem Rola Bola ist nicht nur faszinie-
rend zu beobachten, sondern ermoglicht im eigenen Tun konzentriert zu sein und
sich gleichzeitig auch mit anderen im Austausch zu befinden. Das Gefiihl, sich
selbst in Balance bringen zu konnen, bestarkt einerseits die Korperhaltung, es un-
terstiitzt andererseits aber auch die Fahigkeit, den Fokus nach innen zu richten und
somit eine intensive Wahrnehmung des eigenen Korpers zu erméglichen. Dieser
Beitrag bietet eine Einfihrung in das vielseitige Thema.

ie Equilibristik (Gleichgewichtskunst) ist die akro-
batische Kunst, den eigenen Kérper, Partner oder
Gegenstdnde im Gleichgewicht zu halten. Das Balancie-
ren bietet die Mdglichkeit, den Kérper zu erfahren und
den umgebenden Raum wahrzunehmen. Das Gleichge-
wicht zu halten, ist eine Grunderfahrung des menschli-
chen Bewegens. Beschaftigt man sich mit dem Gleich-
gewicht, so muss dieser Begriff erst definiert werden.
Die urspriingliche Definition beschreibt den Zustand
eines Korpers, bei dem sich der Kdrperschwerpunkt
tber seiner Unterstiitzungsflache befindet (vgl. Kunert,
2014, S.19). Diese Definition ist grundlegend richtig,
aber aus sportwissenschaftlicher Sicht nicht ausrei-
chend. Beim nachfolgenden Ansatz wird nicht vom sta-
tischen Kérperzustand ausgegangen, sondern die dyna-
mische Komponente der Bewegung berlicksichtigt:
sUnter Einbeziehung dynamischer Einflisse be-
schreibt das Gleichgewicht einen permanenten Regulie-
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rungsprozess des Korpers, unter besonderer Beriick-
sichtigung der Anpassung von Bewegungsablaufen, zur
optimalen Erfiillung von Bewegungsaufgaben. Dabei
liegt der Schwerpunkt der Regulation von Bewegungen
auf der bewussten und unbewussten Wahrnehmung
der eigenen Person sowie der taktilen und audiovisuel-
len Wahrnehmung der Umgebung, welche die Bewe-
gungsregulation direkt beeinflussen und auf unter-
schiedlichen afferenten Bahnen zeitlich parallel ablau-
fen (= multisensorische Wahrnehmung).“ (Kunert, 2014,
5.19)

Daraus folgt, dass eine Bewegungsregulation durch
koordinative Prozesse gesteuert wird, die das klassische
Modell zur Definition des Begriffes ,Koordination” be-
schreiben. Dieser Ansatz geht davon aus, dass eine Ge-
samtbewegung in koordinative Teilfahigkeiten geglie-
dert werden kann.



Fahren mehr als zwei Personen, sollte zur besseren Sta-

bilisierung der Karreegriff verwendet werden.

= ,Blume" mit Richtungswechsel

*Im Kreis oder in Schlangenlinien hintereinander fahren

=Kreis mit Handhaltung

*Eine Person fahrt zwischen zwei anderen Personen
durch, die die Hinde gemeinsam hochhalten

*Fangen spielen

»Einradhockey (Abb. 13)

Beziiglich Einradern im StraRenverkehr in Deutschland
gilt das Einrad im Sinne des §24 Abs. 1 der StVO als
Sport- und Spielgerat und darf daher nur auf Gehwe-
gen, in Fullgangerzonen und in SpielstraBen benutzt
werden. Ist das Einrad nach §§ 63-67 StVZO mit Licht,
Reflektoren, Klingel und Bremse ausgestattet, darf da-
mit auch auf der StraBe gefahren werden (vgl. www.
unicycling.de, 2.9.2019).

Rola Bola

Rola Bola ist ein Brett, meist aus Holz, das auf einer Rol-
le liegt. Darauf wird balanciert. Am Anfang sollte das
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Gerit auf einer Matte liegen, da die Rollbewegung da-
durch ein wenig verlangsamt wird und die Verletzungs-
gefahr beim Hinfallen geringer ist. Sinnvoll ist es, das
Rola Bola vor einer Wand oder der Sprossenwand aufzu-
stellen, damit man sich festhalten kann. Fir die auf-
rechte Haltung des Oberkdorpers kann man die Spros-
senwand entweder vor oder hinter sich haben. Aufpas-
sen muss man, dass keine Person neben dem Brett
steht, da es sich blitzartig zur Seite bewegen kann,
wenn die {ibende Person aus dem Gleichgewicht gerat.

= Aufstieg: Zuerst auf der nach unten geneigten Seite
des Bretts aufsteigen und danach auf der hoch ge-
kippten Seite (Abb. 14-16).

= Sprungaufstieg: Das Brett mit beiden Handen in der
Balance halten, diese mit dem Aufsprung auf das
Brett loslassen und sich aufrichten.

= Abstieg: Das Brett bis zum Anschlag kippen und dann
absteigen.

Auf dem Rola Bola kann jongliert oder kénnen einfache
akrobatische Ubungen (Abb. 17) gemacht werden. Da-
durch wird die Schwierigkeitsstufe erhoht.
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