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Das Gleichgewicht halten zu kénnen ist doch ganz easy! Meint man...
Kindern fallt es noch recht leicht, auf 1 Bein zu stehen, zu hiipfen, sich zu drehen oder im
Ballenstand zu stehen. Mit zunehmendem Alter gelingt dies schon nicht mehr so gut, viele
Erwachsene tun sich zunehmend schwer damit.
Ab dem 2. Lebensjahr kdnnen Kinder meist kurzzeitig die Balance halten. Durch
Gleichgewichtsfahigkeit oder -sinn und die Orientierungsfahigkeit als motorische
Grundfahigkeiten aus dem Bereich der koordinativen Fahigkeiten ist das moglich.

e Gleichgewichtsfahigkeit: Wir konnen unseren Koérper im Gleichgewicht halten.

e QOrientierungsfahigkeit: Wir kdnnen unseren Kérper an raumliche Gegebenheiten

anpassen.

Kombiniert werden diese koordinativen Fahigkeiten im Sportalltag mit den konditionellen
Fahigkeiten, insbesondere den Auspragungen der Kraft und anteilig der Ausdauer.

Einbeinstand
e Das Kind steht auf 1 Bein, das andere Bein ist angewinkelt (,,Flamingostand®). Die
Arme halt es seitlich, um die Balance besser zu halten bzw. Wackler auszugleichen.
Es ist aufgerichtet, die Augen fixieren einen Punkt in der Ferne (Basislibung, als
schwere Variante mit geschlossenen Augen probieren).
e Standwaage
o Voribung: Kniewaage
o Standwaage, als Voriibung an der Sprossenwand (Finden der richtigen Position)
o als Partneribung
o seitliche Standwaage
e Einbeinstand im Ballenstand
e Pendeln eines Beines: vor und zuriick, seitlich und diagonal vor dem Kérper

Welche Féahigkeiten werden angesprochen?

» Die Gleichgewichtsfahigkeit, denn das Kind versucht, seinen gesamten Korper im
Gleichgewicht zu halten.

» Die Ausdauerfahigkeit, denn das Kind versucht, moglichst lange in der Position zu
verharren.

» Die Kraft(ausdauer), denn um den Rumpf aufrecht zu halten werden die Muskeln
angespannt.

> Die Orientierungsfihigkeit kommt bei der Ubung nicht zum Tragen, es sei denn, das Kind
schlieBt zusatzlich die Augen und versucht, sich ,,blind“ zu orientieren.
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Balancieren
auf einem Seil, spater auf der Langbank, dem Schwebebalken, der Slackline etc.
e Das Kind setzt 1 Ful® vor der anderen, die Arme sind in Seithalte, der Blick ist nach vorne
gerichtet, der Oberkoérper aufrecht.
e Das Kind merkt, wie es ins Wackeln gerat, sobald es den Blick verdandert, die Arme schlaff
werden oder es abgelenkt wird.

Variante Langbank, Schwebebalken

e Hier ist zwar die Flache, auf die das Kind den Ful} aufsetzt, im Vergleich zum dilinnen Seil
groRer, dafiir kommt die Komponente der Hohe hinzu.

e Das Kind kann die Herausforderung steigern, in dem es sich im Ballenstand
vorwartsbewegt.

e Riickwartsgang: ganzer Fuld wird aufgesetzt, auch im Ballenstand probieren

Bei der Slackline werden die Anspriiche an das balancierende Kind noch einmal héher, denn zur
Komponente Hohe kommt das schmale Band hinzu, das zudem wackelt.

Auch die Natur bietet viele Moglichkeiten zum Balancieren: auf einem Baumstamm, tber die
Steine in einem Bach oder auf kleinen Mauern.

Kinder kann man gut an die veranderten Komponenten heranfiihren. Sobald sie die
Basisaufgabe sicher meistern, kdnnen sie eine schwierigere Variante ausprobieren. Wichtig
dabei ist, dass sie keine Angst dabei haben.

Weitere Ubungsvarianten fiir das Gleichgewicht:
Nicht nur im Stehen oder Gehen kann das Gleichgewicht trainiert werden, sondern auch im
Sitzen oder mit anderen Kindern zusammen.

Gymnastikball
Das Kind sitzt auf einem Gymnastikball, die FliRe sollten den Boden beriihren.
e Die Beine werden abwechselnd vom Boden abgehoben und nach vorne gestreckt.
e Beide Beine bleiben in Vorhalte und das Kind versucht, moglichst stabil auf dem Ball
sitzen zu bleiben. Zur Erleichterung kann die Ubung an der Wand ausgefiihrt werden.
e Das Kind legt sich mit dem Bauch auf den Ball, Arme in Seithalte, und versucht, die
Balance auf dem Ball zu halten. Hier ist Kérpermittelspannung gefragt!

Balance-Gerate
e Nicht nur in der Gymnastik sondern auch im Kindersport
kénnen Balance-Pads oder Balance-Kreisel eingesetzt
werden.
e Viel Spal8 haben Kinder mit Balance-Sets, die es von
unterschiedlichen Kleingerate-Herstellern gibt. Meist sind
sie modular und verschieden kombinierbar.
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Spiele, Partner- und Gruppeniibungen

2 Kinder (A, B) stehen sich gegenliber, ein 3. Kind (C) steht mit maximaler
Korperspannung zwischen den Beiden. A und B schubsen C hin und her und dieses muss
versuchen, sich nicht aus dem Gleichgewicht bringen zu lassen.

Einbeinjagd: je ein Bein von 2 Kindern ist mit einem Band verbunden, sie miissen
dadurch zusammen auf die Jagd nach anderen Kindern gehen.

Fangenspiel mit Hipfen auf 1 Bein

Umschubsen: 2 Kinder versuchen, sich gegenseitig aus dem Gleichgewicht zu bringen, in
dem sie sich gegenseitig schubsen. Steigerung: im Einbeinstand

Sigrid Wiedenhofer, Dipl. Sportékonomin
Fachgebiet Kinderturnen im BTV




