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Das Gleichgewicht

Grundlegende theoretische Uberlegungen

Das Halten des Gleichgewichts bzw. der Balance
ist ein grundlegendes Problem jeglichen Bewe-
gungskdénnens. Jede koérperliche Bewegung
beansprucht unseren Gleichgewichtssinn und
jede sportliche Tatigkeit verlangt zuerst eine stan-
dige Erhaltung unseres Koérpergleichgewichts. Die
Gleichgewichtsfahigkeit ist eine der finf grund-
legenden koordinativen Fahigkeiten (neben Orien-
tierungsfahigkeit, Reaktionsfahigkeit, Rhythmus-
fahigkeit, Differenzierungsfahigkeit), bei inr werden
biomechanisch drei Formen unterschieden:

Das statische Gleichgewicht beschreibt die
Fahigkeit, den gesamten Korper in ruhender Posi-
tion im Gleichgewichtszustand zu halten (z. B.
beim Stehen auf einem Bein).

Das dynamische Gleichgewicht zielt auf die
Fahigkeit, den Korper wahrend einer Bewegungs-
handlung im Gleichgewicht zu halten (z. B. beim
Balancieren uber eine Bank).

Das Objektgleichgewicht bedeutet, einen Gegen-
stand im Gleichgewicht zu halten (z. B. das Balan-
cieren eines Sandsackchens auf dem Kopf).

Diese klassische Einteilung ist sehr verbreitet.
Peter Hirtz beschreibt in seinem Buch ,Bewe-
gungskompetenzen Gleichgewicht die Arten
des Korpergleichgewichts allerdings nach einer
anderen Systematik, um so der Mehrdimensiona-
litat der Gleichgewichtserscheinungen aus seiner
Sicht besser gerecht zu werden:

Standgleichgewicht

Erhalt und Wiederherstellung des Kérpergleichge-
wichts bei Bewegung ohne Ortsveranderung: vom
Gleichgewicht bei grofer Stiitzflache im Liegen
und Sitzen, beim Aufrichten, beim Stehen (ein- und

zweibeinig) und Blicken auf stabilen und labilen,
sich bewegenden und beweglichen Standflachen
(Kipp-, Roll- und Kugelbrett, Skateboard, Surfbrett,
Wasserski...) bis zur Wahrung des Gleichgewichts
nach auReren Stérungen beim Ringen, Judo oder
auch beim Klettern.

Balanciergleichgewicht

Als dominierende Form des translatorischen,
lokomotorischen Gleichgewichts Erhalt und
Wiederherstellung des Kérpergleichgewichts bei
Bewegung mit Ortsveranderung: vom Gehen
auf stabilen Unterlagen Uber das Treppen-
steigen, das Schwimmen, dem Balancieren oder
Turnen auf dem Schwebebalken bis zum Roller-
oder Fahrradfahren, Skifahren oder dem Aus-
rutschen auf Eis.

Drehgleichgewicht

Erhalt und Wiederherstellung des Korpergleich-
gewichts bei und nach Drehbewegungen um die
verschiedenen Korperachsen: vom Umdrehen im
Liegen Giber Drehungen im Stand bis zu Drehungen
um die verschiedenen Achsen z. B. beim Tanzen,
Gerateturnen, Skiakrobatik.

Fluggleichgewicht

Erhalt und Wiederherstellung des Kérpergleich-
gewichts in der stutzlosen Phase: von den ersten
kleinen Niederspriingen tiber das Weitspringen und
die verschiedenen Geratespriinge und Gelénde-
spriinge in verschiedenen Wintersportarten bis zur
langer dauernden Flugphase beim Skispringen.
An der Herstellung des Gleichgewichtszustandes
sind sensorische Analysatoren beteiligt, die auf
verschiedene Weise den Steuerungsprozess
des ,Im-Gleichgewicht-Bleibens” beeinflussen,
meist aber eng zusammenwirken und sich
erganzen:
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Grundlegende theoretische Uberlegungen

Der statico-dynamische Analysator (Vestibular-
apparat) informiert Uber die Richtungs- und
Beschleunigungsveranderung des Kopfes.

Die kindsthetischen Analysatoren informieren
Uber die Raum-, Zeit- und Spannungsverhaltnisse
des Korpers und befinden sich in den Muskel-
spinden, Sehnen, Bandern und Gelenken.

Der optische Analysator erfiillt einen wichtigen
Beitrag zur Gleichgewichtsregulierung, was
besonders bei einer bewussten Ausschaltung des
Sehsinns deutlich wird.

Die ,Antennen” des taktilen Analysators geben
dem sich Bewegenden Informationen Giber Form
und Oberflache der berihrten Gegenstéande und
sind uber die gesamte Kdrperoberflache verteilt.
Diese Erlauterungen erklaren das Gleichgewichtim
engeren Sinn als Steuerungselement. Das Gleich-
gewicht ist jedoch gleichzeitig ein faszinierendes
Phanomen, welches auch im weiteren Sinn als
Denkmodell und Lebensprinzip Bedeutung findet.
Gleich ob im engeren Sinn oder im weiteren Sinn,
es hat immer mit Organisation, Koordination und
Harmoniestreben zu tun. So kann menschliches
Handeln auch im Sinne Jean Piagets (1896-1980)
als ,konservativer und progressiver Aquilibra-
tionsprozess* interpretiert werden.

Die Faszination geht von einem Spannungs-
feld zwischen zwei Polen, zwischen Verlust und
Wiedergewinn, zwischen dem Bemiihen um ein
Gleichgewicht und dem Dialog mit dem Ungleich-
gewicht, aus. Gleichgewichtsdefizite sind mit
Unsicherheit und Angstlichkeit, mit Unselbst-
standigkeit und Hilfsbedurftigkeit verbunden. Gleich-
gewichtskompetenz dagegen vermittelt Bewegungs-
sicherheit, vermeidet Verletzungen und mildert
Unfallfolgen.




Bausteine einer “Bewegten Schule”

Entwicklungsférderung durch Bewegung

Der Sportunterricht allein reicht nicht mehr aus, um
eine zeitgemafe harmonische und ganzheitliche
Entwicklung der Personlichkeit zu garantieren.
Haltungsauffalligkeiten, Ubergewicht, Herz-
und Kreislaufschwachen sind bei den Kindern
im Vor- und Grundschulalter immer mehr zu
beobachten. Was Schularzte, Padagogen und
Eltern zunehmend beschaftigt, sind Klagen von
Kindern, die neben Kopf- und Riickenschmerzen
auch unter Angsten, depressiven Stimmungen,
Aggressionen, Hypermotorik, Schlaf- und Konzen-
trationsstérungen leiden. Bewegungsunruhe und
Konzentrationsschwachen werden immer mehr
zu Problemen des Unterrichts insgesamt.
Wenn man eine kindgerechte Schule verwirk-
lichen will, muss das “SICH-BEWEGEN?” als ein
didaktisches Prinzip verstanden werden. Jungen
und Méadchen lernen nicht nur Gber visuelles
und auditives Aufnehmen und kopfbestimmtes
Bewaltigen von Aufgaben, sondern besonders
durch kérperlich-sinnliche und handlungs-
orientierte Erfahrungsmaoglichkeiten. Die Schule
hat einen ganzheitlichen Bildungsauftrag, d.h.
immer kommt das ganze Kind zur Schule und
nicht nur der Kopf!

Sportunterricht, Bewegungspause, Aktive Pause,
Veranstaltungen mit sportlichen Schwerpunkten
u.v.m. greifen wie Puzzlesteine ineinander. Jeder
der folgenden Bausteine hat im Schulleben seine
eigene Berechtigung, aber eine “BEWEGTE
SCHULE” mit den angestrebten positiven
Auswirkungen wird nur dann erreicht, wenn sich
langfristig die flinf folgenden Bausteine gegen-
seitig erganzen.

. Bewegung und aktiv/dynamisches Sitzen
erganzen sich

. Bewegungspausen im Unterricht oder im
Klassenraum

. Spielgerate fur die Aktive Pause, fur die
“angeleitete Bewegungszeit”

. Die Pausenhalle, der Psychomotorikraum,
das Schulgelédnde als Bewegungsraum

. Freizeitangebote, Arbeitsgemeinschaften,
Projektunterricht, FordermaRnahmen wie
z.B. Sportférderunterricht

Mit dem Einsatz der pedalo®-Balance-Box leisten
die Padagoginnen und Pédagogen einen wertvollen
Beitrag zur Gestaltung einer Bewegten Schule.

Die pedalo®-Balance-Box

Fur besseres Lernen in einer ,Bewegten Schule®

Ein Gleichgewichts-Angebot fiir eine Stei-
gerung von motorischer Leistungsfahigkeit,
Konzentration und Lernfreude.

Umfangreiche und vielfaltige Wahrnehmungs- und
Bewegungserfahrungen stellen einen unverzicht-
baren Bestandteil der Entwicklung von Kindern
und Jugendlichen dar. Das Balance-Angebot
mit seinen Balanciergeraten aus stabilem Holz
steht bei einem zielgerichteten und regelmaRigen
Einsatz fiir eine Steigerung von motorischer Leis-
tungsfahigkeit, Konzentration sowie Lern- und
Experimentierfreude. Spielformen in der Gruppe
und Ubungsformen zur Einzelarbeit bzw. Einzelfér-
derung erganzen sich.

Das Balance-Angebot unterstiitzt gesundheits-
forderlich das Bewegte Lernen als ein aktiv
handelndes Lernen mit allen Sinnen, insbeson-
dere in den Bereichen der vestibularen Wahrneh-
mung. Kinder stellen neue Herausforderungen an
ihre Gleichgewichtsfahigkeit, deren Qualitat sie
standig Uberpriifen kdnnen. Mit dem vielfaltigen
Balancier-Angebot werden Bewegungspausen
im Unterricht und im Schulalltag noch wertvoller.
Kinder und Jugendliche erfahren das Erproben von
Gleichgewichtssituationen als zeitlich flexible und
situativangemessene Aktivierung, eine besondere
Herausforderung — aber auch Beruhigung und
Entspannung. Der Lernraum/Klassenraum wird fuir
eine begrenzte Zeit zu einem Bewegungsraum,
der das selbststandige Agieren zulasst. Aber auch
im Sportunterricht, im Sportférderunterricht und in
der allgemeinen Bewegungsstunde findet dieses
Balance-Angebot Anwendung. Die in einer Box
leicht zu transportierenden Balanciergerate sind
auch interessant fir die Gestaltung der Aktiven
Pause auf dem Schulhof oder im Schulgebaude.
Bei einer Regenpause kénnen Schilerinnen und
Schiiler als Experten an einer Balancierstation das
Angebot vorstellen und betreuen. Die Balancier-
geréate befinden sich wahrend des Ubens auf
rutschfesten Matten, somit ist ein sicheres Bewe-
gungsarrangement gegeben.




Die pedalo®-Balance-Box

Steht fir Bewegungsférderung

Bewegungsforderung hin zu fitten Kindern,
denn Kinder ...

. empfinden Freude an der Bewegung

. entwickeln ein positives Selbstkonzept,
optimieren das Vertrauen in Kérper, Emotion
und Geist

. entwickeln und verbessern spielerisch ihre
koordinativen Fahigkeiten, insbesondere
Standgleichgewicht, Balanciergleichgewicht
und Drehgleichgewicht

. empfinden die Gleichgewichtssituationen als
individuelle Herausforderung

. verbessern Koérperhaltung und Kérper-
wahrnehmung

. steigern ihr Selbstwertgefihl

. steigern ihre Lernfahigkeit durch vorge-
schaltete Bewegung

. steigern ihre Selbstsicherheit und bereiten
sich auf Alltagssituationen vor

. erhohen ihre Sensibilitat gegenliiber még-
lichen Gefahren

Die Balance-Box ist geeignet fiir:

. Kindergarteneinrichtungen

. Vereine mit all seinen Angeboten

. Bewegte Schule

. Ganztagsschule

. Betreuungsangebote

. Bewegung in der Pausenhalle

. Aktive Pause im Freien und Regenpause

. Bewegung im Klassenraum

. Psychomotorische Angebote

. Bewegungsforderung/Sportférderunterricht
. Bewegung in der Sporthalle/im Sportunterricht

Die pedalo®-Balance-Box

Beinhaltet Gleichgewichts- und Koordinationsgerate

Die Balance-Box umfasst 9 Koordinationsgerate
unterschiedlicher Schwierigkeitsgrade, die einzeln
oder im Rahmen eines Bewegungsparcours als
Gruppentraining innerhalb und auerhalb eines
Klassenraumes eingesetzt werden kénnen.

Dieser Gleichgewichts- und Koordinationsparcours
steigert die motorische Leistungsfahigkeit, Konzen-
tration und Lernfreude. Eine gut koordinierte Bewe-
gung gibt das Gefiihl der Sicherheit und subjektiven
Leichtigkeit sowie ein gutes Korpergefiihl.

Eine Bewegungsforderung muss friih anfangen,
vielseitig sein und Erfahrungen und Uben heraus-
fordern. Die Balance-Box mit ihnrem Bewegungs-
Angebot fordert neben vielen anderen Bereichen
insbesondere die Gleichgewichtsfahigkeit im
Zusammenhang damit die vestibuldre Wahrneh-
mung durch Stimulation und Sensibilisierung
sowie Haltung und Bewegung.

In der pedalo®-Balance-Box befinden sich:
Ein Balancekreisel @ 32 cm

Ein Balancekreisel @ 22 cm

Eine Balancewippe @ 32 cm

Eine Balancewippe @ 22 cm

Zwei Balance-Steine

Zwei FulRwalzen

Ein Einbeinstand

@"paooTp

. Eine stapelbare Box

Zubehor:
h
i. Antirutschmatten zur Sicherheit

M@égliche Zusatzmaterialien finden in der Box noch
Platz: Luftballons, Sandsackchen, Jongliertlicker,
Pappdeckel




Die pedalo®-Balance-Box

Im Schulalltag

pedalo®-Balance-Box im Sportunterricht
Phase 1:

Zur Information werden nach und nach immer
wieder einzelne Gerate vorgestellt. Erlauterungen
werden gegeben, auch auf die Plakate mit den
Bewegungsangeboten wird hingewiesen. Erste
Erprobungen sind zu ermdglichen. Experten
werden ausgebildet.

Phase 2:

Eine Gruppe von Schiilerinnen und Schiilern ist
verantwortlich fiir den Aufbau der Ubungsstationen,
sie sind Experten und Ansprechpartner. Alle
Ubungen sollten mit einem begleitenden Partner
durchgefiihrt werden, die Ubungen férdern somit
auch die kommunikativen/kooperativen Kompe-
tenzen. Angebote sind in folgenden Bereichen
des Sportunterrichts méglich/ja wiinschenswert:

. im offenen Stundenbeginn

. im Rahmen eines Fitnessprogramms/Koordi-
nationsprogramms

. als Parallelangebot (etwa zu grof3en Spielen)

. als Foérderprogramm fiur Schilerinnen und
Schiiler, als Differenzierungsangebot

. Auch sollten Erweiterungen/Neuerungen
entwickelt werden kénnen. So sind z. B.
einzelne Gerate miteinander zu kombinieren,
weitere Zusatzgerate sollten erprobt werden.
Hier kdnnen Gruppen gebildet werden, die
neue Balancierangebote kreieren, sie anderen
vorstellen und ber einen langeren Zeitraum
auch betreuen bzw. weiter erproben.

. Die pedalo®-Balance-Box in der Technik-
schulung. Kann man auch die Balancier-
gerate mit sportartbezogenen Fertigkeiten
kombinieren? Konnen Schilerinnen und
Schiler auf je einem Balanciergerat stehen
und einen zugespielten Volleyball zurtick-
pritschen?

Phase 3:

In regelmafigen Reflexionen sprechen die Schiiler-
innen und Schiler immer wieder iber gemachte
Erfahrungen und subjektiv spirbare Verbesser-
ungen.

Die pedalo®-Balance-Box im Psychomotorik-
raum/Bewegungsraum/Klassenraum

Die Balanciergerate sind immer aufgebaut bzw.
immer verfligbar. Jedes Balanciergerat erhalt
eine Station mit entsprechenden Hinweisen;
die schriftlichen Ubungsanleitungen sind an der
Wand direkt vor dem Balanciergerat angebracht.
Dennoch nutzen alle auch Méglichkeiten, die
Gerate in ihrer Zusammenstellung im Rahmen
eines Parcours jeweils neu anzuordnen. Hier ist
immer individuelle Férderung/Einzelférderung
madglich. Die Schiilerinnen und Schiiler arbeiten in
der Regel mit einem Partner, korrigieren und helfen
sich gegenseitig, dokumentieren und bewerten
ihre Ergebnisse.

Die pedalo®-Balance-Box und Sportférder-
unterricht

Schilerinnen und Schiilern aus dem Sportférder-
unterricht wird ein gezieltes Bewegungsangebot
konzipiert. Nach einer exakten Bewegungsanalyse
mit Hilfe von Tests und Bewegungsbeobachtungen
beginnt ein Férderprogramm, das individuell auf
das Kind zugeschnitten ist. Wiinschenswert ist
hierbei eine Einzelférderung oder das Agieren in
einer Kleingruppe.

Die pedalo®-Balance-Box und Vertretungs-
stunde/Freistunde

Jede Lehrkraft kann die pedalo®-Balance-Box den
Kindern anbieten. Der Umgang mit der pedalo®-
Balance-Box wird in der dritten Sportstunde ange-
boten. Ist die Box noch mit anderen Geraten wie
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z. B. Springseilen ausgerustet, so kann mit diesem
erweiterten Angebot auch eine gréfiere Lerngruppe
angesprochen werden. In einer Vertretungsstunde/
Freistunde kann der Psychomotorikraum/Bewe-
gungsraum im Schulgebaude aufgesucht werden;
auch kann eine vorhandene Aula oder auch der
grolRe Gang genutzt werden. In der Schule sollte
jedem Jahrgang eine pedalo®-Balance-Box zum
standigen Einsatz zur Verfugung stehen. Die Kinder
sind aus den anderen Angeboten heraus schon mit
den Aufgabenstellungen vertraut, andere Kinder
sind bereits “Experten” und kénnen anderen zur
Seite stehen. Besonders gut hat es sich bewahrt,
wenn Kinder den Einschatzungsbogen in die Hand
bekommen und die Ubungen eigensténdig durch-
fiihren kdnnen. Diese Einschatzungsbdgen kénnen
dann nach einer gewissen Zeit und nach einem
intensiven Einsatz auch als Bewegungstagebuch
verstanden werden; alle Ergebnisse sind dann in
einem Extra-Ordner immer verfligbar.

Vorstellung der pedalo®-Balance-Box am ,, Tag
der offenen Tiir*

Die Balance-Box wird einem breiten Publikum
vorgestellt. Der Klassenraum ist ansprechend
gestaltet, die Balancegerate sind aufgebaut.
Die Gaste haben die Mdglichkeit, die Balan-
ciergerate auszuprobieren, indem sie den Parcours
durchlaufen oder auch die Gerate einzeln auspro-
bieren. AuRerdem kann durch das angebotene
Zusatzmaterial (Sandsackchen, Pappdeckel,
Chiffontlicher) das Balancieren noch interes-
santer gestaltet werden. Kinder, die bereits tber
Erfahrungen mit den Balanciergeraten verfligen,
betreuen als “Experten” Stationen.

Die Lehrkraft gibt zudem weitere padagogische
Erlauterungen, weist auf beobachtbare positive
Auswirkungen von Sport und Bewegung auf die
Lern- und Leistungsfahigkeit oder auch das Sozial-
verhalten hin.




Die pedalo®-Balance-Box

Im Schulalltag

Die pedalo®-Balance-Box und das Sport- und
Spielfest

An einer Station als Zusatzangebot zur freien
Bewegung, alle Balanciergerate sind aufgebaut.
Alle Balanciergerate sind aufgebaut und mit Papp-
deckeln auf dem Boden verbunden. Welchem
Kind gelingt es, den Parcours zu bewaltigen,
ohne dass ein Sandsackchen vom Kopf fallt? Alle
Balanciergerate sind aufgebaut: Ein Kind fihrt
einen Partner, dessen Augen verbunden sind,
Uber den Parcours.

Teststation: Wir lange kannst du auf einem Gerate
mit einem Bein balancieren, ohne mit

dem anderen Bein den Boden zu beriihren? Die
Ergebnisse werden auf einem Plakat festgehalten!

Die pedalo®-Balance-Box am Elternabend

Phase 1: Information

. Die Lehrkraft/Sportlehrkraft gibt eine padago-
gisch/theoretische Einflihrung in den Bereich
der Bewegungsforderung, evtl. auch tber
eine kleine Prasentation

. Vorstellung der Gerate der pedalo®-Balance-
Box mit kurzen Demonstrationen

. Beschreibung gemachter Erfahrung mit den
Balanciergeraten im Schulalltag

. Darstellung der Perspektiven einer Bewe-
gungsfoérderung im Schulalltag

«  Darstellung von Méglichkeiten einer Uber-
prifung des Lernerfolgs

Phase 2: Gemeinsame Erprobung der Gerate

. Zuvor eine Einstimmung auf die Bewegung:
Stehen auf einem Bein, Transportieren von
Pappdeckeln in der Bewegung, Jonglieren
mit Tichern

. Die Eltern erproben die Gerate, arbeiten dabei
mit Hilfe der Informationsblatter

Phase 3: Gedankenaustausch

. Die Eltern teilen ihre Erfahrungen mit

. Die Lehrkraft gibt einen kurzen Einblick in
die Weiterarbeit mit diesen Geraten

Tipps fir die Lehrkraft - Kompetenzen der

Lehrkraft

. Ein angenehme, angstfreie Atmosphare
herstellen, den Bewegungsraum gro3zligig
Raum gestalten

. Den Eltern Zeit zu Nachfragen geben

. Als korrektes Bewegungsvorbild ausgewahlte
Ubungen korrekt demonstrieren

. Exemplarisch am Balancierbalken die
Bedeutung der Gleichgewichtsschulung
hervorheben

. Die Eltern zu Eigenerfahrung in vertretbarem
Umfang anregen, auf das gegenseitige Helfen
und Sichern hinweisen (Férderung auch
der Sozialkompetenz der Schilerinnen und
Schiiler)

. Deutlich machen, dass die Gerate vielfaltig
im Bereich einer Bewegten Schule effektiv
eingesetzt werden kdnnen

. Auch auf die Nutzung von Balanciergelegen-
heiten auch im Alltag hinweisen

O Auf die Mitverantwortung der Eltern auch in
diesem Bereich hinweisen

. Hinweise auf den Test und auf FérdermaR-
nahmen im Schulalltag, besonders auch im
Klassenraum

Mdgliche Ubungsformen in Kompetenzstufen

pedalo®-Balance-Steine

Achtung!

. Genugend Abstand zur Wand und zu anderen
Gruppen!

. Bei Bedarf Hilfe eines Partners/einer Partnerin
in Anspruch nehmen!

. Halte dich mdglichst aufrecht! Schaue gerade
nach vorne!

pedalo®-Balancesteine - Stufe 1
» Zwei Halbkugeln liegen nebeneinander mit
der flachen Seite auf dem Boden. Balanciere!
» Gelingt das Heben eines Fulles? 10 Sek.?

pedalo®-Balancesteine - Stufe 2
« Eine der beiden Halbkugeln liegt auf der
flachen Seite. Balanciere!
« Die Halbkugeln liegen nebeneinander oder
auch aus deiner Sicht hintereinander.
* Gelingt das Heben eines FulRes? Je 10 Sek.?
Beachte!
Lege beide Halbku-
geln zur Sicherheit
auf eine blaue Matte!

pedalo®-Balancesteine - Stufe 3

» Zwei Halbkugeln liegen mit der runden Seite
aufdem Boden. Ein Partner halt deine Hande,
wahrend du mit den FiiRen auf den beiden l
Halbkugeln balancierst.

» Kannstdu die Hande I6sen und 10 Mal vor und
hinter dem Kérper in die Hande klatschen?

 Gelingt das Heben des linken/des rechten
FuRes 10 Sek. lang, ohne mit dem anderen
Bein den Boden zu bertihren?

T ——— Beachte!
Lege beide Halbku-

Partneriibung geln zur Sicherheit
auf eine blaue Matte!




Mogliche Ubungsformen in Kompetenzstufen

Der kleine Balancekreisel @ 22 cm

Mdgliche Ubungsformen in Kompetenzstufen

Der grof3e Balancekreisel @ 32 cm

Achtung!
. Genugend Abstand zur Wand und zu anderen
Gruppen!

. Bei Bedarf Hilfe eines Partners/einer Partnerin
in Anspruch nehmen!

. Halte dich mdglichst aufrecht! Schaue gerade
nach vorne!

Balancekreisel @ 22 cm - Stufe 1
» Mit einem Bein auf dem Balancierkreisel
balancieren. Wie lange gelingt es?
» Kannst du dabei leicht in die Knie gehen?
+ Balanciere auch mit dem anderen Bein!

Balancekreisel @ 22 cm - Stufe 2
+ Balanciere mit einem Bein, “beschreibe” mit
dem anderen Bein eine “Acht”!
* Balanciere mit einem Bein auf dem Balance-
kreisel. Gelingt die Ubung auch mit geschlos-
senen Augen? Wie lange gelingt es?

Balancekreisel @ 22 cm - Stufe 3
+ Ein Kind balanciert auf dem Balancekreisel,
streckt beide Arme zur Seite: Ein Kind “belegt”
beide Arme mit mdoglichst vielen Papp-

deckeln.
- Material:
* Mehrere
Pappdeckel

s Partneriibung '

Achtung!
. Genugend Abstand zur Wand und zu anderen
Gruppen!

. Bei Bedarf Hilfe eines Partners/einer Partnerin
in Anspruch nehmen!

. Halte dich moglichst aufrecht! Schaue gerade
nach vorne!

Balancekreisel @ 32 cm - Stufe 1
« Balanciere mitbeiden Beinen auf dem Balance-
kreisel. Flihre mit kleinen Schritten drei
ganze Drehungen durch, ohne herunter-
zufallen.
» Kannst du dich auch wieder zurtickdrehen
in die Ausgangsposition?

Balancekreisel @ 32 cm - Stufe 2

« “Kreiseln”: Balanciere mit beiden Beinen
auf dem Balancekreisel, schaue wahrend
der gesamten Ubung auf einem Punkt an
der Wand. Aufgabe: Gehe leicht in die Knie
und bewirke, dass die obere Halfte des
Kreisels in einer Art Kreisbewegung die
untere Scheibe beriihrt.

» Kannst du das auch in die andere Richtung?

Balancekreisel @ 32 cm - Stufe 3
« Balanciere mit einem oder zwei Beinen und
jongliere in jeder Hand ein Jongliertuch!

Material:
T - Jongliertiicher I

J".

Das besondere Kunststiick: W
* Lege ein Sandséackchen auf den Kopf, gehe ._". ;’}} s
einige Schritte am Boden und balanciere N T
anschlieRend 10 Sekunden mit einem Bein ' )
auf dem Balancekreisel - o
Material:
» Sandséackchen
« Jongliertticher




Mogliche Ubungsformen in Kompetenzstufen

Die kleine Balancewippe @ 22 cm

Mdgliche Ubungsformen in Kompetenzstufen

Die grol3e Balancewippe @ 32 cm

Achtung!
. Genugend Abstand zur Wand und zu anderen
Gruppen!

. Bei Bedarf Hilfe eines Partners/einer Partnerin
in Anspruch nehmen!

. Halte dich mdglichst aufrecht! Schaue gerade
nach vorne!

Partneriibung
Balancewippe @ 22 cm - Stufe 1

+ Steige mit beiden FiiRen auf, finde das
Gleichgewicht! Probiere unterschiedliche
FuRstellungen aus!

» Wippe kontrolliert vor und zurtick.

» Wippe nach rechts und links.

Partneriibung '
Balancewippe @ 22 cm - Stufe 2

+ Steige mit einem Bein auf, finde das
Gleichgewicht!

» Wippe kontrolliert vor und zurtick.

» Wippe nach rechts und links.

» Gelingt es auch mit dem anderen Bein?

Balancewippe @ 22 cm - Stufe 3
+ Wiederhole die Ubung von Stufe 3 - nur
jetzt ohne Hilfe!

Das besondere Kunststiick:
» Wiederhole die Ubung drei und jongliere
dabei mit zwei Jongliertiichern!

Material:
« 2 Jongliertticher

Achtung!
. Genugend Abstand zur Wand und zu anderen
Gruppen!

. Bei Bedarf Hilfe eines Partners/einer Partnerin
in Anspruch nehmen!

. Halte dich moglichst aufrecht! Schaue gerade
nach vorne!

Balancewippe @ 32 cm - Stufe 1
* Versuche, die Wippe ins Gleichgewicht zu
bringen. Probiere unterschiedlich FuRstel-
lungen aus!
» Wippe kontrolliert 10 Mal vor und zur(ck.
* Wippe 10 Mal nach rechts und links.

Balancewippe @ 32 cm - Stufe 2 I

Fihre die folgende Ubung nur mit einem

Bein durch:

» Wippe kontrolliert vor und zurtick.

» Wippe nach rechts und nach links.

+ Wiederhole diese Ubung mit einem Sand-
sackchen auf dem Kopf. Material:

a » Sandsackchen

Partneriibung

Balancewippe @ 32 cm - Stufe 3 l
« Stelle dich auf ein Bein.
« Lasse dir von einem Partner ein Sandséck-  Partneriibung
chen 10 Mal zuwerfen (aus einem Meter
Entfernung)! Fange abwechselnd mit der
rechten bzw. linken Hand! Material:

e+ Sandséckehen

Das besondere Kunststiick:
« Stelle dich mit beiden Beinen auf die Wippe,
breite die Arme aus!
* Ein Partner “belegt” dich mit vielen Papp-
deckeln!

Material:
* Mehrere
Pappdeckel




Mogliche Ubungsformen in Kompetenzstufen

pedalo®-Fullwalze - oben flach

Mdgliche Ubungsformen in Kompetenzstufen

pedalo®-FulRwalze - oben rund

Achtung!
. Genugend Abstand zur Wand und zu anderen
Gruppen!

. Bei Bedarf Hilfe eines Partners/einer Partnerin
in Anspruch nehmen!

. Halte dich mdglichst aufrecht! Schaue gerade
nach vorne!

Eine FuBwalze/oben flach - Stufe 1
« Einbeinstand: Mit einem Bein auf der Ful3-
brettwalze balancieren. Wie lange gelingt
es? 30 Sekunden?
» Kannst du dabei leicht in die Knie gehen?
* Balanciere auch mit dem anderen Bein!

Beachte!
Lege die Walze zur
Sicherheit auf eine
blaue Matte!

Eine FuBwalze/oben flach - Stufe 2
* Einbeinstand: Mit einem Bein auf der
FuRbrettwalze balancieren. Gelingt die

Beachte!

Lege die Walze zur Ubung auch mit geschlossenen Augen?
Sicherheit auf eine Gelingt es 10 Sekunden? Ein Kind sichert
blaue Matte! mit Handhaltung!

« Balanciere mit beiden Beinen auf einer
Fullbrettwalze, suche fiir dich die richtige
Position! 10 Sekunden!?

Eine FuBwalze/oben flach - Stufe 3

Beachte! « Balanciere auf einer Walze, ein Partner wirft
Lege die Walze zur dir vorsichtig ein Sandséckchen 10 Mal zu!
Sicherheit auf eine . Balanciere auf einer Walze, ein Sandséck-
blaue Matte! chen auf dem Kopf!

Ein Partner spielt dir einen Luftballon zu!
Beriihre den Ballon 5 Mal!

Material:
« Luftballon
» Sandsackchen

" Partneriibung
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Achtung!
. Genugend Abstand zur Wand und zu anderen
Gruppen!

. Bei Bedarf Hilfe eines Partners/einer Partnerin
in Anspruch nehmen!

. Halte dich moglichst aufrecht! Schaue gerade
nach vorne!

Eine FuBwalze/oben rund - Stufe 1
« Balanciere 10 Sekunden und mehr mit dem
rechten Bein! Kannst du dabei leicht in die
Knie gehen?
« Balanciere 10 Sekunden und mehr auch mit
dem anderen Bein!

Eine FuBwalze/oben rund - Stufe 2
» Einbeinstand: Mit einem Bein auf der
FuRbrettwalze balancieren. Gelingt die
Ubung auch mit geschlossenen Augen? Wie
lange gelingt es?
« Balanciere mit beiden Beinen auf der

FuRbrettwalze, suche fir dich die richtige
Position!

Eine FuBwalze/oben rund - Stufe 3
« Balanciere und lege einige Pappdeckel auf
deinen Kopf! Wie lange gelingt diese?
» Behalte die Pappdeckel auf deinem Kopf!
Balanciere mit einem Bein und jongliere zwei
Jongliertiicher 10 Mal!

Material:
» Pappdeckel
« Jongliertiicher




Mogliche Ubungsformen in Kompetenzstufen

Zwei pedalo®-FulRwalzen

Achtung!
. Genugend Abstand zur Wand und zu anderen
Gruppen!

. Bei Bedarf Hilfe eines Partners/einer Partnerin
in Anspruch nehmen!

. Halte dich mdglichst aufrecht! Schaue gerade
nach vorne!

Zwei pedalo®-FuBwalzen - Stufe 1
» Zwei FulRbrettwalzen liegen nebeneinander
mit der flachen Seite auf dem Boden.
Balanciere!
 Gelingt das kurzzeitige Heben eines Fultes?

Zwei pedalo®-FuBwalzen - Stufe 2
» Balanciere ohne Hilfe auf beiden Walzen,
eine Walze sollte dabei auf der flachen Seite
liegen. Die beiden Walzen liegen nebenein-
ander.
Gelingt das kurzzeitige Heben eines FulRes?
Fihre eine halbe Drehung aus, ohne beide
Walzen zu verlassen, wiederhole diese
Ubung mehrmals!

Beachte!
Lege beide Walzen
zur Sicherheit auf
!.ﬂ eine blaue Matte!

Zwei pedalo®-FuBwalzen - Stufe 3

Zwei FulRbrettwalzen liegen nebeneinander
mit der runden Seite auf dem Boden. Bitte
die Matte nicht vergessen!
Steige nun mit dem rechten FuR auf die linke
Walze, setze anschlieend den linken Ful
auf die rechte Walze! Balanciere fortlaufend
im sténdigen Wechsel von links nach rechts,
von rechts nach links!

Partneriibung '- Beide Walzen liegen vor dir, nun hinterein-
ander. Balanciere zunachst auf einer Walze,
wechsle anschlieBend zur gegeniiber-

liegenden Walze. Kannst du nach einer
halben Drehung auch wieder ohne Probleme
zuriickkommen?

Beachte!

| Lege beide Walzen
zur Sicherheit auf

eine blaue Matte!

Mdgliche Ubungsformen in Kompetenzstufen

Der Einbeinstand

Achtung!
. Genugend Abstand zur Wand und zu anderen
Gruppen!

. Bei Bedarf Hilfe eines Partners/einer Partnerin
in Anspruch nehmen!

. Halte dich mdglichst aufrecht! Schaue gerade
nach vorne!

Einbeinstand - Stufe 1
+ Mit einem Bein auf einem Balken balancieren.
Wie lange gelingt es? Eine Minute?
» Kannst du dabei leicht in die Knie gehen?
Gelingt es nun besser?
» Balanciere auch mit dem anderen Bein!

Einbeinstand - Stufe 2
» Gehe drei Schritte, steige dann mit beiden
FlRen nacheinander auf den Balancebalken,
drehe dich auf dem Balken und komme
wieder zum Ausgangspunkt zuriick!

Einbeinstand - Stufe 3
« Balanciere und turne dabei eine Standwaage.

Das besondere Kunststiick:

+ Im Stand liegt der Balancierbalken zwischen
deinen Beinen auf dem Boden: Springe ein
wenig hoch und lande kontrolliert mit einem
Bein auf dem Balken! Halte diese Position
5 Sekunden! Ein Kind halt dich erst einmal
an einer Hand fest!

T Partneriibung '




Die pedalo®-Balance-Box

Mit Hilfe der Balanciergerate Spiele gemeinsam spielen

Flussiiberquerung

Ziel des Spiels ist es, einen Fluss moglichst trocken
(ohne Bodenberiihrung) zu Gberqueren. Hierbei
stellen die einzelnen Balancegerate der pedalo®-
Balance-Box wackelige Steine dar, die aus dem
Wasser ragen und dadurch eine Flusstiberquerung
ermdglichen.

Zunachst muss festgelegt werden, wo sich die
beiden Ufer befinden. Daraufhin kdnnen dann die
verschiedenen Steine im Fluss beliebig platziert
werden. Beim Platzieren der Steine ist darauf zu
achten sie so zu verteilen, dass sie eine Flussiiber-
querung ermoglichen. Je grofRer die Abstande,
desto schwieriger ist ein trockenes ankommen
am anderen Ufer.

Wer hat die wenigsten Wasserkontakte wahrend
der Flussiiberquerung?

Tipp:

Sollten beide Ufer doch zu weit auseinander-
liegen, kénnen zur Ergéanzung weitere Steine in
Form von kleinen Pappdeckeln auf dem Boden
ausgelegt werden.

Statuen bauen

Bei dieser Spielform ist Ideenreichtum gefordert.
Ein Kind sucht sich einen Partner, beide ent-
scheiden sich fiir ein Balancegerat. Ein Kind stellt
sich auf das Balancegerat und versucht die Figur
nachzustellen, die das andere Kind zur Aufgabe
gibt. Sobald die richtige Position eingenommen
ist, muss diese fir mindestens finf Sekunden
gehalten werden.

Wie viel Mal gelingt es jedem Kind, eine Figur
mindestens fiinf Sekunden nachzustellen, ohne
herunterzufallen.

Tipp:

Zur Vorbereitung sollten die Kinder das Spiel
zunachst ohne ein Balancegerat durchfiihren,
um viele Ideen schon hier sammeln zu kénnen.
Gut ist es hierbei, bei allen Figuren auf einem
Bein zu stehen!

Fiihren und Folgen im Balancierparcours

Stufe 1: Erfahrungen sammeln

. Ein Kind fuihrt einen Partner durch den Raum,
es sind noch keine Gerate aufgebaut. Der
Partner schlielt dabei die Augen. Beide
treffen Absprachen, taktil und verbal.

. Die Kinder bauen im Raum einen Bewe-
gungsparcours aller Balanciergerate auf. Sie
bewaltigen diesen Parcours, sammeln weitere
Erfahrungen, balancieren nacheinander auf
allen Geraten.

Stufe 2: Problemstellung

. Gelingt die Bewaltigung dieses Parcours
auch mit geschlossenen Augen? Wie kann
sie gelingen? Bitte einen Partner um Hilfe!

Stufe 3: Erprobung/L6sungen

. Sie finden sich mit ihrem Partner zusammen.
Ein Kind mit geschlossenen Augen wird von
einem anderen gefiihrt. Jetzt merken beide,
dass eine Bewaltigung des Parcours nur
gelingen kann, wenn mach sich abspricht,
sich auf gegebene verbale Informationen
konzentriert und ihnen vertraut. Die Verant-
wortung des filhrenden Kindes stellt eine
besondere Herausforderung dar!

Stufe 4: Reflexion anhand von Schliisselfragen:

. Konntest du dich sicher bewegen?

. Waren die Bewegungsanweisungen deines
Partners klar?

. Gab es Unsicherheiten? Wo?
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Die pedalo®-Balance-Box

Mit Hilfe der Balanciergerate Spiele gemeinsam spielen

Tipps:

. Anfangs sollten sich im Parcours noch wenige
Gerate befinden.

. Die Kinder bewaltigen den Parcours zunachst
immer mit offenen Augen.

. Mit geschlossenen Augen sollte nicht zu lange
gelibt werden; auch hier gilt: miteinander
reden, nachfragen, etc

Inseln besiedeln

Die einzelnen Balancegerate stellen Inseln dar,
die es zu besiedeln gilt. Hierzu werden die Inseln
zunachst im Meer (Raum) verteilt. Auf ein Signal
hin mussen sich alle Kinder auf die Inseln
stellen und durfen dann fur finf Sekunden nicht
mit dem Wasser in Berlihrung kommen. Das Spiel
ist fur eine Gruppe als erfolgreich zu werten, wenn
sich alle Kinder gleichzeitig fur fiinf Sekunden auf
den Inseln befinden.

Tipps:
. Es handelt sich hierbei um eine Gruppen-
wertung.

. Zum Vergleich kénnen mehrere Gruppen
gegeneinander antreten. Wer schafft die
meisten “Funf-Sekunden-Besiedlungen”?

. Je mehr Kinder an diesem Spiel teilnehmen,

desto schwieriger wird die Besiedelung. Die

Gruppengrof3e sollte zehn Kinder nicht tiber-

steigen.

l
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Mit Kleinmaterialien erweitern

Das Balancieren noch spannender gestalten

Kunststiicke mit einem Pappdeckel

. Einen Pappdeckel auf dem Kopf balancieren.

. Auf einem Bein stehend zusatzlich auf je
einem Handrlcken einen Pappdeckel balan-
cieren.

. Auf einem Bein stehend zusatzlich auf je
einem Handrlcken einen Pappdeckel balan-
cieren, gleichzeitig hierzu einen Pappdeckel
auf ein angewinkelten Knie legen.

Erfinde hierzu noch weitere Balanciermdglich-

keiten!

Auf einem Bein stehen und auf beiden Hand-

flachen maéglichst viele Pappdeckel stapeln!

Von Stein zu Stein! - Mit Pappdeckeln auf

dem Boden einen Weg legen, sich nur von

Pappdeckel zu Pappdeckel vorsichtig fort-

bewegen.

Die Gerate der pedalo®-Balance-Box im Raum

verteilen,; alle Gerate werden mit Pappdeckeln

verbunden. So kannim Raum ein spannendes

“Wegenetz” entstehen.

Partnerspiele mit zwei Pappdeckeln

. Eine Person schliel3t die Augen und halt mit
jeder Hand einen Pappdeckel nach vorne.
Der Partner fiihrt die Person durch leichtes
Ziehen an den Pappdeckeln durch den Raum.
Zwei Partner stellen sich Schulter an Schulter
nebeneinander auf. Ein Pappdeckel wird
zwischen je einer Schulter eingeklemmt.
Nun versuchen sich die Partner gemeinsam
fortzubewegen, ohne dass der Pappdeckel
herunterfallt.

Die Partner stehen sich auf einem Bein
stehend gegenuber. Nun Ubergeben sie sich
mit den Handen Pappdeckel. (Variation:
Pappdeckel Uber Kreuz tibergeben)

Die Partner stehen einander gegentiiber und
strecken die Arme zueinander, so dass sich
die Fingerspitzen beriihren. Mit den Finger-
spitzen halten sie die zwei Pappdeckel fest.
Nun versuchen die Partner in die Hocke zu

Mit Kleinmaterialien erweitern

Das Balancieren noch spannender gestalten

gehen ohne den Kontakt zu den Pappdeckeln
zu verlieren. (Variation: es berihren sich
weniger Finger)

Die Partner stehen sich gegeniiber. Auf die
Oberflache der linken Hand wird ein Papp-
deckel gelegt. Nun wird der Pappdeckel zur
rechten Hand des Partners geschnippt. Dieser
versucht ihn zu schnappen.

Die Partner stehen sich gegenuber. Ein Papp-
deckel wird mit einer Hand festgehalten. Der
andere Pappdeckel wird lose darauf gelegt.
Nun versucht der Spieler den losen Papp-
deckel wie einen Pfannkuchen zu wenden.
Der Partner halt seine Hande schalenférmig
darunter, um den Pappdeckel ggf. aufzu-
fangen. (Variation: mdéglichst viele Umdreh-
ungen mit dem losen Pappdeckel erreichen)
Die Partner stehen sich gegenuber. Sie
versuchen sich Pappdeckel mit nur einem
Finger zu iibergeben. (Variation: Ubung auf
einem Bein durchflhren)

Die Partner stehen sich gegeniiber und
strecken ein Bein nach vorne, so dass sich
die FuBRspitzen berGhren. Nun versuchen
sie auf den Fulispitzen einen Pappdeckel
zu balancieren.

Die Partner stehen sich gegenuber. Jeder
Spieler hat auf einer Handflache einen Papp- |
deckel liegen. Nun versuchen die Spieler sich
Uberkreuz die Pappdeckel zu tibergeben.

Sobald sich die Handflachen beriihren werden

die Handflachen gedreht (180°) und somit die E’|
Pappdeckel tbergeben. (Variation: Mit nur
einem Finger die Pappdeckel tibergeben)




Mit Kleinmaterialien erweitern

Das Balancieren noch spannender gestalten

Spiele mit dem Jongliertuch

Die Jongliertiicher mit ihren besonderen Eigen-
schaften erganzen in der Aufgabenstellung die
vorhandenen Balance-Gelegenheiten; das Balan-
cieren auf einem Gerat wird gemeinsam mit dieser
koordinativen Herausforderung zu einem beson-
deren Kunststiick.

Das Chiffon-Tuch ist gleichzeitig Greif- und Flug-
objekt. Der spielerische Umgang mit diesem bunten
Material erganzt das Balancieren mit vielfaltigen
und zeitweise anspruchsvollen koordinativen
Anforderungen. Die Ticher sind zudem leicht zu
transportieren, eigentlich sind sie stets verfliigbar,
so auch im Klassen- oder Bewegungsraum. Mit
den Tiichern bewegt man sich in einem begrenzten
und Uberschaubaren Raum allein und mit anderen,
wobei grundlegende koordinative Fahigkeiten
angesprochen werden.

Durch die unterschiedliche Farbbeschaffenheit
werden Orientierungspunkte geschaffen, die die
Raumorientierung erleichtern und somit im Zuge
einer Verbesserung der optischen Wahrnehmung
die Auge-Hand-Koordination wesentlich beein-
flussen. Das Jongliertuch mit seinen spezifischen
Eigenschaften Iasst sich mit viel Ideenreichtum
gerade mit Balanciergeraten kombinieren. Das
Tuch eréffnet weitere Bewegungsraume und
grundlegende Erfahrungen in der Kombination
unterschiedlicher Bewegungsformen.

Die Kinder erfahren insbesondere spielerische
und herausfordernde Situationen, es heiflt also
allein oder mit einem Partner probieren, erfinden
und variieren.

. Das Tuch hochwerfen und zum Auffangen
nicht die Hande, sondern andere Korperteile
benutzen.

. Hochwerfen und in die Hande klatschen, eine

Kniebeuge ausfiihren, sich um die eigene
Achse drehen. Wer findet noch weitere
Méoglichkeiten?

. Auch kann das Tuch unter den Beinen durch-
geworfen oder sogar Uber den Riicken zur
gegenuberliegenden Fanghand geworfen
werden.

. Fihren mehrere Kinder nebeneinander-
stehend die erprobten Bewegungen aus,
so macht das bunte Gesamtbild einen sehr
guten Eindruck auf den Beobachter.

. Das Tuch hochwerfen und zu Boden schweben
lassen, das Tuch genau beobachten und die
Bewegung mit dem eigenen Korper nach-
ahmen.

. Das auf den Boden treffende Tuch akustisch
(“summend”) begleiten und den “Aufprall”
deutlich hervorheben (“Bumm”).

. Das Tuch mit beiden Handen vor dem Gesicht
gespannt halten und wegblasen, dabei das
Tuch nicht loslassen.

. Gleichzeitig werden in einer Hand (mit zwei
Handen) zwei, drei oder sogar vier Tlcher
standig in der Luft gehalten werden.

. Die Kinder gehen durch den Raum und fiihren
mit dem Tuch Wellenbewegungen aus, Bewe-
gungen aus dem Handgelenk, Bewegungen
aus dem gestreckten Arm, Bewegungen in
unterschiedlichen Raumebenen (hoch/tief).

Spiele mit dem Sandséckchen

Das Sandsackchen eignet sich sehr gut zum
Einsatz in einem Klassenraum, auch in Verbindung
mit den Balanciergeraten fordert es Kérperwahr-
nehmung, Kérperhaltung und Koordination; Sand-
sackchen sind leicht zu transportieren oder gar
einem Partner zuzuspielen, Sandséckchen rollen
nicht weg, kénnen auch in unterschiedlichen
Bewegungsangeboten zur Entspannung beitragen.
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Mit Kleinmaterialien erweitern

Das Balancieren noch spannender gestalten

Hier einige Bewegungsideen, die sowohl mit den
Balanciergeraten, als auch ohne diese durchgefiihrt
werden kénnen:

. Transportieren auf unterschiedlichen
Korperteilen: Kopf, Handrlcken, Schulter,
FuBricken...

. Kinder werfen sich auf kurze Distanz ein
Sandséackchen zu: Nur mit der linken/rechten
Hand.

. Kinder legen sich ein Sandsackchen auf
den Kopf und bewegen sich frei im Raum.

. Kinder gehen mit dem Sandséackchen
vorwarts, riickwarts, langsam, schnell, kleine
Schritte, groRe Schritte.

. Kinder gehen frohlich, traurig, suchend,
angespannt...

. Die Kinder nicken anderen bei einer Begeg-
nung zu, ohne das Sandsackchen auf dem
Kopf zu verlieren.

. Kinder begrifien sich mit Handschlag, Ell-
bogenberiihrung, FuBberiihrung.

. Die Kinder reichen die Sandsackchen um
den Koérper herum.

. Das Sandsackchen auf die linke Schulter
legen und die Schulter nach hinten rollen -
Seitenwechsel.

. Das Sandsackchen auf den Kopf legen,
langsam nach rechts und links schauen.

. Das Sandséackchen mit der rechten Hand
auf die linke Schulter legen, hinter dem Kopf
her greifen und das Sackchen zuriickholen
- Seitenwechsel.

. Mit dem Sandséackchen in der Hand groRe
liegende Achten vor dem Koérper beschreiben
- Seitenwechsel

. Das Sandsackchen mit der rechten unter dem
angewinkelten Knie in die linke Hand geben,
von der linken Hand wieder zurlick unter
dem linken Knie hindurch zur rechten Hand!




Riickmeldungen zur pedalo®-Balance-Box

Von Padagogen und Eltern

Sichtweise der Padagoginnen und Pddagogen

,Der Einsatz der Balance-Box ist eine tolle
Auflockerung fir jeden Unterricht. Der Aufbau
ist einfach, schnell und unkompliziert. Die
Geréate sind sehr variabel benutzbar, so wird
es nicht langweilig.”

+Es sieht einfacher aus als es ist. Es macht
Spal und weckt den Ehrgeiz, weiter zu
Uben und sich zu verbessern. Schéne
Partneriibungen sind moglich.”

,Es hat Spal® gemacht und ich habe Lust, das
im Unterricht umzusetzen. Aber ich Uberlege,
wie man die Box am besten einsetzen kann,
da ja nicht alle auf einmal tiben kénnen. Ich
habe bemerkt, dass das Balancieren meine
Konzentration verbessert hat, ich bin wacher
geworden. Die Balance-Box hatte ich gerne
auch zu Hause.”

,ich kann mir das gut vorstellen, die Balance-
Box in meinen Unterricht zu integrieren.
Das Balancieren eben fand ich schon. Bin
gespannt wie sich das Unterrichtsvorhaben
entwickelt.”

Jch fand es interessant. So einfach die Gerate
aussahen, es ist dann doch nicht ganz so
einfach. Es ist eine richtige Kunst, darauf
zu balancieren. Ich kann mir gut vorstellen,
dass die Gerate die Kinder reizen und sie
durch das Uben immer sicherer werden.”

Aus der Sicht der Eltern:

»,Wenn das meinem Kind hilft, sich im Unter-
richt besser zu konzentrieren, dann ist mir das
Recht, weil es im Endeffekt wahrscheinlich
sogar mehr lernt, als wenn die Kinder ohne
Bewegung lernen wiirden.*

,Wird das nicht zu lebhaft, wenn die einen
Uiben und die anderen lernen sollen?”

,ich finde das gut, dass die Balance-Box
im Unterricht zum Einsatz kommen soll.
Balancelibungen braucht man sein ganzes
Leben lang. Das sehe ich jetzt bei meiner
Schwiegermutter, die ist Uber siebzig Jahre
alt. AufRerdem finde ich es gut, dass man die
Ubungen so zwischendrin einbauen kann
und nicht vorher in die Turnhalle und sich
umziehen muss.*

,ich kann mir gut vorstellen, dass es ermi-
dend ist, dem Unterricht immer konzentriert
zu folgen. Wenn ich mich dann durch das
Balancieren auf meinen eigenen Koérper
konzentrieren muss, wird die Aufmerksam-
keit gefordert, so dass ich danach wieder
wach bin.“

slch finde es gut, weil die Kinder das Gefihl
fur den eigenen Korper ausbilden.”

,Mir hat das eben richtig Spall gemacht und
ich kann mir gut vorstellen, dass es meinem
Sohn, der sehr lebhaft ist, gut tun wird, wenn
er zwischendrin mal aufstehen kann und sich
bewegen kann.*

Voriiberlegungen zum Selbsteinschatzungs-
bogen der pedalo®-Balance-Box

Praxismaterial

Schulung von Selbstkompetenz und Methodenkompetenz

Erfolge lber einen bestimmten Zeitraum
werden dokumentiert.

Es entsteht innerhalb einer Gruppe kein
Stress, die Sache, die individuelle Leistung,
die Herausforderung stehtim Vordergrund.
Die Kinder kdnnen mit der Zeit eigene Erfolge
immer besser einschatzen, das Selbstbild
wird gescharft, das Selbstbewusstsein
gestarkt, unnétige Vergleiche mit anderen
vermieden.

Die Einschatzung kann/sollte mit Hilfe eines
Partners erfolgen, da eine Vielzahl der
Ubungen nur mit einem Partner zu bewaltigen
sind. Das gegenseitige Wahrnehmen férdert -
kooperative und kommunikative Kompe- H'f
tenzen. Die Kinder finden in gemeinsamer pale
Absprache einen Konsens.

Die stete Auseinandersetzung mit Gleich-
gewichtssituationen wird angeregt. Uber
langere Zeitraume werden Verbesserungen
den Kindern bewusst. Verbesserungen
werden in Form der Aufzeichnungen sicht-
bar/nachvollziehbar.

Aus den Ergebnissen kann die Lehrkraft
weitere Forderschwerpunkte ableiten,
individuelle Férderprogramme formulieren.



Selbsteinschatzungsbogen Hausaufgaben zum Bereich Gleichgewicht

Fir die pedalo®-Balance-Box Einbeinstand - Champions

Mein Name: Wir werden Einbeinstand-Champions! Jeder von uns tragt zum Gesamtergebnis bei!
1. Wie lange kann jeder/jede von uns auf Wir alle in unserer Gruppe werden die Zeiten
dem linken Bein stehen, ohne das rechte addieren!
Bein auf dem Boden abzusetzen? Eine spannende Angelegenheit!

Arbeitsk fii i | :
rbeitskarte fiir das Stationenlernen am 2. Wie lange kann jederfjede von auf dem

rechten Bein stehen, ohne das linke Bein
auf dem Boden abzusetzen?

Kennzeichne deine Leistungen, in dem du Name

das entsprechende Smiley einfiigst!

Jeder sucht sich einen Beobachter (Mutter,
Vater, Bruder, Schwester oder einen Freund), Woche _
der die Zeit stoppt. von bis

Zeit: Eibeinstand Zeit: Einbeinstand Name des

St linkes Bein rechtes Bein Beobachters

Die Ubung gelingt mir Die Ubung gelingt, ich bin Die Ubung gelingt noch nicht,
ohne Probleme. aber noch unsicher! hier muss ich noch tben!

Das
Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3 besondere
Kunststiick

pedalo®-Balancesteine

pedalo®-FuBwalze/oben flach

pedalo®-FuBwalze/oben rund

Zwei pedalo®-Fuwalzen

pedalo®-Balancekreisel @ 32 cm

pedalo®-Balancekreisel @ 22 cm

pedalo®-Balancewippe @ 32 cm

pedalo®-Balancewippe @ 22 cm

pedalo®-Einbeinstand Mein Ergebnis: Minuten Minuten
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pedalo® Balance-Koordinations-Check

Ausfuhrliche Informationen

Die gleichgewichtstechnischen und koordinativen
Fahigkeiten von Kindern und Jugendlichen in
Deutschland haben sich in den letzten Jahrzehnten
zunehmend verschlechtert. Fir diese Entwicklung
wird vorwiegend eine veranderte Lebenswelt
verantwortlich gemacht, die haufig zu einem
Mangel an elementaren Wahrnehmungs- und
Bewegungserfahrungen fuhrt. Da sich eine Stérung
des Gleichgewichts und der bewegungskoordina-
tiven Entwicklung negativ auf die gesamte Person-
lichkeitsentwicklung auswirken kann, ist eine
frihzeitige Erfassung gleichgewichtstechnischer
und koordinativer Defizite im Kindergarten- und
Grundschulalter von entscheidender Bedeutung.
Zwar ist eine Verbesserung der Koordination immer
madglich, allerdings ist das Alter von sechs bis zwolf
Jahren ein sehr sinnvoller Zeitraum, intensiv an den
allgemeinen koordinativen Fahigkeiten zu arbeiten.

Dies ist am nachfolgenden Modell der sensiblen
Phasen zu erkennen:

Modell der Sensiblen Phasen
(Grafik nach Asmus 1991, o. S., zit. n. Dober, o. J.)

Mit Hilfe des pedalo® Balance-Koordinations-
Checks kénnen die genannten Defizite aufgezeigt
werden. Der Check besteht aus 2 Testaufgaben,
die fir Kinder und Erwachsene die Gleichgewichts-
fahigkeit und Ganzkdrperkoordination Uberprifen.
Fur jede der beiden Aufgaben werden im Folgenden
die Durchfilhrung, die Méglichkeit der Uberprii-
fung und besondere Hinweise beschrieben. Auf
mogliche Fehlerquellen wird hingewiesen.

Wichtig! Die beiden Testaufgaben sind in festen,
gut sitzenden Schuhen (Sport- oder StralRen-
schuhe) durchzuflihren. Die Testaufgaben sollten
zunachst vom Testleiter demonstriert werden. Die
Testanweisungen miissen an das Sprachverstan-
dnis eines jeden Kindes angepasst werden.
Optional kénnen zusatzlich Grofke und Gewicht
erhoben werden, um den Body-MaR-Index (BMI) zu
bestimmen. Bei Kindern mussen bei der Auswer-
tung des BMI die sogenannten Perzentilkurven
hinzugezogen werden. Der BMI berechnet sich
aus dem Korpergewicht [kg] dividiert durch das
Quadrat der KorpergrofRe [m2].

(nach Asmus 1991) Friihes Schulkindalter Spates Schulkindalter 1. pupertare Phase 2. pupertare Phase
0=Mé&dchen O=Jungen 6-10 Jahre 112-12/13 Jahre 13-14/15 Jahre bis 18/19 Jahre
Reaktions- 00000000 00
fahigkeit 00000000 oo
Rhythmus- 00000000 00000000
fahigkeit 000000 000000
Gleichgewichts- 00000000 00000000
fahigkeit 0000000 0000000
Kinasthetische 00000000 00000000 0000 00
Differenzierung 0000000 0000000 00000 00
Orientierung- 00000000 000 00000
fahigkeit 0000000 00000 00000000
00000000 000 0000
Beweglichkeit
000000 0000 000
00000000 00000000 00000
Schnelligkeit
00000000 00000000 0000000 00
Maximalkraft 000 000000 000000
Kraftausdauer 00000000 00000000 0000000
00000000 00000000 0000000 000000
Aerob Ausdauer
00000000 00000000 0000000 0000000
0000000 0000000
Anaerobe Ausdauer
0000000 0000000

Beschreibung der Testaufgaben

Der Einbeinstand und seitliches Hin- und Herspringen

Mit dem Einbeinstand den Lernerfolg ermitteln...

Aufgabe:

Das Kind steht eine Minute lang mdglichst ruhig
mit einem FuB auf dem auf dem Balancierbalken.
Der andere Fulk kann kurz den Boden beriihren, der
Einbeinstand soll aber sofort wieder eingenommen
werden. Optimal ist es, wenn das freie Bein
wahrend der Minute den Boden Uberhaupt nicht
berihrt. Der bevorzugte Fuf’ darf vor der Aufgabe
ausgewahlt werden, wahrenddessen jedoch nicht
mehr gewechselt werden. Das freie Bein darf nicht
hinter dem Standbein eingeklemmt oder angelehnt
werden. Die Arme dirfen zum Ausbalancieren
seitlich angehoben werden.

Uberpriifung:

Die Bodenkontakte des freien Beins innerhalb der
Minute werden gezahlt und in eine Liste einge-
tragen. Nach einer gewissen Zeit kann diese
Uberpriifung noch einmal vorgenommen werden,
so dass erhoffte Verbesserungen den Kindern
verdeutlicht werden kénnen.

Hinweise:
. Die Aufgabe erfordert eine hohe Konzen-
tration.

. Zur Kontrolle der Kérperhaltung kann ein
Blickfang an einer Wand dienen, so wird ein
ruhigeres Stehen gefordert.

. Das Standbein darf wahrend der Uberpriifung
nicht gewechselt werden.

. Bei langeren Unterbrechungen die Zeit
stoppen.

Mit Seitliches Hin- und Herspringen die Kraft-
ausdauer und Koordination ermittein...

Aufgabe:

Das Kind steht mit beiden FiiRen seitlich neben
der Linie (Linie wird mit Hilfe von Klebeband auf
den Boden geklebt). Es soll zweimal 15 Sekunden
lang so schnell wie méglich beidbeinig seitlich
Uber die Linie hin- und herspringen, ohne sie zu
berthren. Bei Beruhren der Linie, bei einbeinigem
Uberspringen oder kurzzeitigem Unterbrechen des
Springens soll der Versuch nicht abgebrochen
sondern aufgefordert werden mit der Aufgabe
fortzufahren. Bei wiederholten “Fehlspriingen”
sollte die Aufgabe nochmals erlautert und gege-
benfalls demonstirert werden. Zwischen den
beiden Versuchen liegt eine kurze Pause von
ca. einer Minute.

Uberpriifung:

Die Anzahl der korrekten Spriinge uber die Linie
werden gezahlt und notiert. Berlihrt das Kind die
Linie oder springt es einbeinig ab, ist das eine
fehlerhafte Uberquerung, die nicht gewertet wird.
Die korrekten Spriinge aus zweimal 15 Sekunden
werden addiert.

Hinweise:

. Wenn das Springen unterbrochen wird,
sollte sofort zum Weitermachen aufgefordert
werden.

. Ein rutschfester Boden oder eine rutschfeste
Unterlage ist wichtig fur die Sicherheit und
korrekte Durchfiihrung.




Normwerttabellen

Zum Einbeinstand

Normwerttabellen

Zu den seitlichen Springen

mannlich:

Bewertung . i o + -

Alter

3 > 30 24 - 30 16 - 23 9-15 <9

4 > 30 23-30 15-22 9-14 <9

5 > 29 22-29 15-21 8-14 <8

6 > 27 20 - 27 12-19 7-11 <7

7 > 25 17 - 25 11-16 6-10 <6

8 > 24 16 - 24 10- 15 5-9 <5

9 >21 15-21 8-14 4-7 <4

10 >20 14 -20 7-13 3-6 <3

1" >19 13-19 6-12 3-6 <3

12 >17 12-17 6-11 2-5 <2

13 >15 11-15 5-10 2-4 <2

14 >13 9-13 4-8 1-3 0

Bodenkontakte

15 bis < 50 >11 8-11 4-7 1-3 0

50 bis 60 >17 12-17 6-11 2-5 0

> 60 >21 15-21 8-14 3-7 <3
weiblich:

Bewertung . i o + -

Alter

3 > 30 24 - 30 16 - 23 9-15 <9

4 > 30 22-30 14 - 21 7-13 <7

5 >27 20 -27 12-19 6-11 <6

6 > 24 17 -24 10- 16 5-9 <5

7 > 22 15-22 9-14 4-8 <4

8 > 20 14 - 20 8-13 4-7 <4

9 >17 1-17 7-10 3-6 <3

10 > 16 11-16 6-10 3-5 <3

1 >15 10-15 6-9 2-5 <2

12 > 14 9-14 5-8 2-4 <2

13 >12 8-12 4-7 1-3 0

14 > 11 7-11 4-6 1-3 0

Bodenkontakte

15 bis < 50 >9 7-9 3-6 1-2 0

50 - 60 > 14 9-14 5-8 1-4 0

> 60 >17 12-17 7-11 3-6 <3

v | eoece [N

mannlich:
Bewertung . i o . e
Alter
3 0 1-7 8-18 19-29 >29
4 <5 5-15 16 - 26 27 - 37 > 37
5 <12 12-21 22-32 33-43 >43
6 <20 20-29 30-40 41-50 > 50
7 <28 28 - 37 38-48 49 - 58 > 58
8 <34 34 -44 45 -55 56 - 65 > 65
9 <40 40 - 51 52 - 62 63-72 >72
10 <46 46 - 57 58 - 68 68 - 77 >77
1 <50 50 - 61 62-72 73-82 > 82
12 <52 52-63 64 - 75 76 - 87 > 87
13 <55 55-67 68 - 79 80 - 91 > 91
14 <57 57 - 69 70-83 84 - 95 > 95
Spriinge
15 bis < 50 <58 58 - 71 82 -85 86 - 99 > 99
50 - 60 <51 51-62 63-73 74 -84 > 84
> 60 <48 48 - 56 57 - 64 65-73 >73
weiblich:
Bewertung . i ° + e
Alter
3 0 1-8 9-19 20-30 > 30
4 <6 6-16 17 - 27 28 -38 > 38
5 <14 14 - 23 24 - 34 35-44 > 44
6 <21 21-30 31-41 42 - 51 > 51
7 <28 28 - 37 38-48 49 - 59 > 59
8 <34 34 - 45 46 - 56 57 - 67 > 67
9 <4 41 -52 53 - 64 65-75 >75
10 <48 48 - 59 60 - 71 72 -82 > 82
1 <51 51-63 64 - 75 76 - 86 > 86
12 <53 53 - 64 65-77 78 - 89 > 89
13 < 56 56 - 68 69 - 81 82-93 >93
14 <58 58 -70 71-73 74 - 96 > 96
Spriinge
15 bis < 50 <60 60-73 74 - 87 88 - 101 > 101
50 - 60 <52 52 - 62 63-75 76 - 86 > 86
> 60 <45 45 -55 56 - 66 66 - 77 >77




Testprotokoll

Gleichgewichts- und Bewegungskoordinationsscreening

Danksagung

Vielen Dank fir die freundliche Unterstiitzung

Code-Nummer:

Name:

Geburtsdatum (Alter):
Korpergrofe in m:

Geschlecht: 0 mannlich

Vorname: Testdatum:
Uhrzeit:
O weiblich Testleiter:

Gewicht in kg:

Anmerkungen zum Teilnehmerverhalten:

1.1. Einbeinstand

Anzahl der Bodenberihr-
ungen des Spielbeins
wahrend 60 Sekunden.

1.2. Einbeinstand
qualitativ

Beurteilung des
Einbeinstandes

quantitativ Das Bein darf nicht gewech- Anzahl:
selt werden!
Bei langeren Unterbrechun-
gen die Zeit stoppen!
a) Standbein

rechtes Bein o linkes Bein o

b) Kann der Einbeinstand uiberwiegend
ruhig gehalten werden?
Sehr o nicht so sehr o gar nicht o

c) Sind Ausgleichsbewegungen mit den
Armen zu beobachten?
Sehr o nicht so sehr o gar nicht o

d) Sind Ausgleichsbewegungen mit dem
Spielbein zu beobachten?
Sehr o nicht so sehr o gar nicht o

2. Seitliches Hin- und
Herspringen

Einbeinige Spriinge und
Spriinge mit Beriihrung der
Einbeinstandschiene sind
ungultig!

1. Durchgang: Springe

2. Durchgang: Spriinge

Summe der Spriinge:

Testprotokoll aus der Balance-Box Art.-Nr. 654 001 der pedalo® by Holz-Hoerz GmbH, www.pedalo.de

s | oeaoce [N

Textinhalte und pedalo®-Balance-Box
entstanden mit freundlicher Unterstuit-
zung von Alexander Butte.

pedalo®-Experte und Sportpadagoge

Sehr geehrter Kunde,

der von |hnen ausgewahlte pedalo®-Artikel besteht aus dem Naturprodukt Holz. Abweichungen
in Farbe, Struktur, Maserung, kleine Asteinschliisse oder Narben zeugen von der Echtheit, sind
nattrlich und ein Zeichen der Verwendung echten Holzes - also naturgemaR - nicht qualitatsmindernd.

Warnhinweise
Achtung! Fur die Benutzung der Gerate wird ein gwisses Mafl} an motorischen Fahigkeiten und
Umsicht vorausgesetzt. Im Zweifelsfall zunachst die Gerate nur mit Hilfestellung benutzen.

c e Nachdruck auch auszugsweise nicht gestattet.
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Handlungsschnelligkeit

lhr Fachhandler vor Ort:

Spiel&SpaB

pedalo

... by Holz-Hoerz

Entwicklung, Herstellung
und Vertrieb
Made in Germany

Holz-Hoerz GmbH
Lichtensteinstr. 50
72525 Minsingen
(+49) 073 81-93570
info@pedalo.de
www.pedalo.de



