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Das Gleichgewicht  in der Praxis 

 

Das Lehrmittel Sporterziehung stellt viele Übungen im bereich 
„Balancieren“ bereit.  
Jede Übung kann noch variiert werden. Ohne Anspruch auf 
Vervollständigung: 
Halbkugel-Brett (Moon-Hopper):  
Das statische Gleichgewicht auf dem Brett 
suchen: im aufrechten Stand, im Hockstand, 
im Kniestand, im Sitz, in der Bauch- und 
Rückenlage, im einbeinigen Stehen links und 
rechts mit Hüftstütz. 
 Das labile Gleichgewicht finden: Sich im 

Sitz mit Handabstoss vom Boden um die 
eigene Längsachse drehen. 

 Pirouette: Mit einem Fuss auf dem Brett 
stehen, mit dem andern am Boden langsam 
im Kreis treten. Nach einem Abstoss auf 
dem Gerät um die Längsachse drehen. 

 Zusatzaufgaben lösen wie z.B. vor oder 
hinter dem Körper in die Hände klatschen, 
ein Lied singen, Denkaufgaben lösen, 
Bilder erkennen usw. 

 

Wippe 
A versucht breitbeinig auf das quer gelegte 
Brett zu stehen, B und C reichen A die Hände. 
Gelingt es auch, allein zu stehen? 
 Möglichst rhythmisch hin- und 

herschaukeln. 
 In der Hockstellung oder auf allen vieren 

stehen. 
 Beidbeinig synchron leicht hüpfen. 
 Fortgeschrittene balancieren dazu noch ein 

Objekt: z.B. einen Stab ruhig halten, durch 
einen Reifen steigen, einen Ball prellen 
oder fangen und einander zu- werfen. 

 Zu zweit frontal gegenüber die Hände 
fassen. 

 Zu zweit auf einem Brett stehen. 
 Piratenschiff: Kanalisationsrohre eignen 

sich auch als Spielrohre, Zielobjekte  
und Feldmarkierungen. Beispiel: Mehrere 
Rohre, unter einen umgekehrten 
Schwedenkastendeckel gelegt, lassen diesen 
Deckel für die Kinder zum «Piratenschiff» 
werden. 
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Stelzen:  
Der Wunsch mit «Siebenmeilen-Stiefeln» eine 
neue Welt zu entdecken, ist schon alt. Alle 
Kinder mit Stelzen versuchen, in einem Feld 
möglichst ruhig zu stehen. Wer die Grenze 
übertritt, muss seine Stelzen weitergeben. 
 Der Pirat: Mit den Holzbeinen ein 

regelmässiges Metrum oder einen 
unregelmässigen Rhythmus klopfen. 

 Könnt ihr einem Flusslauf 
(Mattenzwischenraum) folgen; durch ein 
Spinnennetz (Sprungseilgeflecht) gehen, 
ohne es zu berühren; eine Brücke 
überqueren (2 längs aneinander gelegte 
Rheuter-Bretter.) oder heil durch eine 
Schlucht (zwischen zwei Schwedenkasten 
durch) gelangen? 

 Adlerauge: Auf den Stelzen stehend lesen, 
was auf einem Blatt Papier am Boden 
steht. 

 

Auf Medizinbällen:  
Wenn wir zwei bis drei Medizinbälle unter 
einen Schwedenkastendeckel legen, wackelt 
er. Was für Spiele entstehen daraus? 
 Medizinbälle auf Matten liegen wie Steine 

im Wasser: Wer kommt «trockenen 
Fusses» übers Wasser? 

 Fortbewegen auf 5 Medizinbällen: A ist auf 
allen vieren, die Hände und Knie stützen 
sich je auf einem Ball ab. B legt den fünften 
Ball so hin, dass sich A durch Verlagern 
des Gewichtes und einer Extremität darauf 
abstützen und vorwärts bewegen kann. 

 
auf dem 

Ball laufen  

Langbank-Wippen:  
Die umgekehrte Langbank dient als Schaukel. 
Als Wippunterlage kann eine zweite 
Schwebekante, ein tiefer Schwedenkasten, 
eine Reutherbrett-Brücke oder eine Matten-
Rolle dienen. Am Ende liegt, sitzt oder steht 
ein Kind (evtl. mehrere K.). 
 Wie kann man das Gewicht verlagern? 

Kann man einen Ball hin- und herrollen 
oder -werfen? 

 Allein über die Wippe gehen, dabei einen 
Ball prellen, einen Stab balancieren, einen 
Text rhythmisch sprechen... 
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Es wackelt:  
Bewegliche Aufhängungen haben ihren Reiz, 
bergen aber auch Risiken in sich. Eine 
Langbank an einem Ende mit Sprungseil, evtl. 
Trapez oder zwei Gymnastikstäben mit einem 
Schaukelringpaar verbinden. Das untere 
Bankende steht auf einer Matte. A bewegt sich 
auf der Bank; B kann das obere Ende fixieren, 
um die Schwingungen etwas zu bremsen.  
 Langbank, Breitseite gegen unten, rollt auf 

Gymnastikstäben am Boden: Was passiert, 
wenn wir auf der Bank gehen? Weitere 
Stäbe zum Unterlegen bereithalten. 

 

Vom Steg holen:  
Eine Schwebekantenbrücke verbindet zwei 
Schaumstoffmatten. Die «Wettkämpfer» 
versuchen, sich gegenseitig vom Steg zu 
wackeln. 
 A und B halten je ein Ende des gleichen 

Schlauches. Geschicktes Ziehen bringt den 
andern zu Fall. 

 Beide drücken gegen einen (Physio)Ball.  
Hoch auf dem Wagen:  
Ein Kind steht auf dem Mattenwagen (oder auf 
einem Schwedenkasten) und wird von anderen 
Kindern von Station zu Station gestossen. 
 Das Kind auf dem Wagen versucht, 

Gegenstände einzusammeln. 
 Die Kinder, welche stossen, schliessen ihre 

Augen und befolgen die Befehle der 
«Kutscherin»: Geradeaus! Stopp! Links! 
Rechts! Langsam!...  

Sprung ins Gleichgewicht:  
Alle S laufen (evtl. nach Musik) frei im Raum 
und über die Langbankkanten. Auf ein Zeichen 
(Musik stoppt, Gongschlag o.ä.) springen alle 
auf eine Kante und suchen auf einem Bein das 
Gleichgewicht. 
 Die S laufen im Uhrzeigersinn über die 

Bänke und springen auf die 
Langbankkante, nachdem sie eine ganze 
Drehung ausgeführt haben. 

 Wer wagt es, vor dem Sprung zweimal oder 
sogar dreimal zu drehen? 

 Wer kann mit einer halben Drehung 
aufspringen? 
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Seiltanzakrobatik:  
Die S balancieren mit verschiedenen 
Körperteilen auf der Langbankkante: Auf den 
Knien, dem Gesäss, dem rechten Fuss usw. 
 Alle Formen auch mit geschlossenen 

Augen. 
 Ideen der S einbeziehen. 
 Die S versuchen, die verschiedenen 

Stellungen miteinander zu verbinden. 
 Alle 5, die an einer Langbank üben, stellen 

die Bewegungsverbindungen zu einer 
Gruppenvorführung zusammen. 

 

 

Kreuzende Wege:  
Stets 2 S suchen Lösungen, wie sie 
auf der Langbankkante den Platz tauschen 
können, ohne herunterzufallen. 
 Wer findet die optimale, sicherste Lösung? 
 Wer findet die schnellste Variante? 
 Welches Paar findet die originellste 

Lösung? 
 Wie oft können 2 S in 1 Minute den Platz 

tauschen?  
Standhaftigkeit: A und B stehen sich auf der 
Langbankkante frontal gegenüber und halten 
die Handflächen gegeneinander. Wer kann 
sein Gegenüber durch Stossbewegungen aus 
dem Gleichgewicht, d.h. zum Verlassen der 
Langbank, bringen? Wer 2-mal gewonnen hat, 
ist Sieger. Partnerwechsel. 
 A und B geben sich eine Hand und 

versuchen, sich durch Ziehen und Stossen 
von der Langbankkante zu befördern. 

 Die S erfinden eigene Wettkampfformen. 
 

Drehtest:  
2 5 stehen sich je am Ende der Langbankkante 
gegenüber. Hände auf Brusthöhe, 
Handflächen zum Partner. Beide drehen sich 
3-mal um die eigene Achse, fixieren den 
anderen S und gehen dann auf der Kante 
aufeinander zu, bis sich die Handflächen 
berühren. 
 Erleichterung: Breitseite der Langbank 

nach oben. 
 Erschwerung: Mit geschlossenen Augen. 
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Rollende Bank:  
Die Sitzfläche der Langbank wird auf einige 
Gymnastikstäbe gelegt. An den Enden der 
Langbank liegt je eine Matte als Begrenzung 
des entsprechenden Bewegungsausschlags. 
Die S erproben von einem Bankende zum 
anderen Bewegungsarten (z.B. vor- oder 
rückwärts gehen, kriechen). 
 Bewegungsverbindungen mit Hüpfern, 

Sprüngen und Drehungen fortgesetzt 
ausführen. 

 Kann mit einem balancierenden Fahrgast 
eine Breitseite der Halle durchrollt werden 
(Bank stossen und Stäbe hinten 
wegnehmen und vorne hinlegen)? 

 

Wackelnder Steg:  
Die Langbank wird an jedem Ende, die 
schmale Seite nach oben, mit einem Seil an 
einem Barren frei hängend befestigt. Die S 
balancieren vor- sichtig von der einen zur 
anderen Seite. 
 Rückwärts gehen. 
 Drehungen einbauen. 
 2-3 S balancieren gleichzeitig auf der 

Langbankkante. 
 Können 2 S ihre Wege kreuzen? 

 

Wippende Bank: 
 Eine Langbank wird mit ihrer Sitzfläche so auf 
ein Kastenoberteil gelegt, dass eine Wippe 
entsteht. Die Langbankenden werden mit 
Matten unterlegt. Durch langsames 
Überqueren neigt sich die Wippe von der einen 
auf die andere Seite. 
 2 S versuchen, die Wippe ins 

Gleichgewicht zu bringen. 
 Das Gleichgewicht soll blind gefunden 

werden. 
 Gelingt ein Platzwechsel (Wege kreuzen) in 

der Schwebelage, ohne das Gleichgewicht 
zu verlieren? 

 Wer kann über die Wippe gehen und einen 
Ball fortlaufend hochwerfen oder auf den 
Boden prellen? 
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Schwankende Rampe:  
Ein Ende der Langbank wird mit der Breitseite 
nach oben an den Ringen fixiert (evtl. Trapez 
oder Gymnastikstab verwenden). Das andere 
Ende liegt am Boden. 
 Vorsichtig vorwärts, dann auch rückwärts 

die Rampe hochsteigen und am Ende auf 
die darunter liegende Matte springen. 

 Vor dem Aufsteigen 5-mal um die eigene 
Achse drehen. Was ändert sich? 

 Auf allen vieren, vor- und rückwärts 
hochsteigen. 

 Mit Partnerhilfe blind aufsteigen und 
nachher auf die Matte springen. 

 Erschwerung der Testübung: Die Rampe 
allein und blind hochsteigen, sich an den 
Seilen halten und auch blind 
niederspringen 

 

Barrenparcours:  
2-3 Barren werden mit unterschiedlich hoch 
eingestellten Holmen längs hintereinander 
gestellt. Die S klettern, steigen, gehen... über 
alle Holmen, ohne den Boden zu berühren. 
 Wer kann zusätzlich einen Ballon 

balancieren? 
 Zu zweit ein Seil haltend die Barren 

überqueren. 
 Die Barren hangelnd überwinden. 

 

Walzen-Brett (Rola-Rola):  
Die S versuchen, auf einem ca. 40 cm langen 
Kanalisationsrohr zu gehen. Als 
Gleichgewichtshilfe dient die Partnerin, die 
Sprossenwand oder ein Barren. 
 Barfuss balancieren. 
 Zu zweit auf einem Rohr gehen. 
 Ein Brett auf das Rohr legen und mit Hilfe 

der Sprossenwand im Gleichgewicht 
bleiben. 

 Wer kann auf dem Balancierbrett frei 
stehen und sogar Zusatzaufgaben 
ausführen? 

 

Standhalten:  
Die S springen vom Minitrampolin ab und 
überrollen 2 mit einer Matte gepolsterte 
Kasten. Sie versuchen, nach der Landung auf 
der Matte im Gleichgewicht zu bleiben. Zuerst 
aus dem Federn, dann mit kurzem Anlauf. 
 Vor der Landung einen zugeworfenen Ball 

fangen. 
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Therapieball: Die S nehmen auf einem 
Therapieball verschiedene Stellungen ein und 
versuchen, im Gleichgewicht zu bleiben: 
Bauchlage, freier Sitz, auf den Knien, mit 
Partnerhilfe usw. 
 Matten verhindern das Wegrollen des 

Balles. 
 Wer kann von der Bauch- zur Sitzstellung 

wechseln? 
 

Schlappseil:  
Zwischen zwei Reckpfosten wird ein 
Schlappseil oder Tau befestigt. Die S suchen 
verschiedene Bewegungsmöglichkeiten auf 
dem Schlappseil. 
 Einbeinstand, Kauerstellung, blind usw. 
 Als Erleichterung das Tau auf den Boden 

legen. 
 Über eine kniehohe Reckstange gehen. 

 

Pedalo:  
Auf dem Zweierpedalo (6 Räder) oder dem 
schwierigeren Einerpedalo (3 Räder) mit 
Stützhilfe einer Partnerin vorwärts und 
rückwärts fahren. 
 Wem gelingt es, zusätzlich einen Stab oder 

«chinesische Teller» zu balancieren?  
Reck 
 Vorwärts, rückwärts, seitwärts, ... 
 Hoch, tief, ... 

 
Die Zirkuskugel 
Balanciere auf verschiedene Arten.  
 Übe mit Partner 
 Erleichterung: den Spalt zwischen zwei 

Mattenbahnen benutzen 
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Die Balancierburg 

 


