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Das Gleichgewicht Bausteine einer Bewegten Schule

Entwicklungsförderung 
durch Bewegung  
Der Sportunterricht allein reicht 
nicht mehr aus, um eine zeitgemäße  
harmonische und ganzheitliche 
Entwicklung der Persönlichkeit zu 
garantieren. Haltungsauffälligkei-
ten, Übergewicht, Herz- und Kreis-
laufschwächen sind bei den Kin-
dern im Vor- und Grundschulalter 
immer mehr zu beobachten. Was 
Schulärzte, Pädagogen und Eltern 
zunehmend beschäftigt, sind Kla-
gen von Kindern, die neben Kopf- 
und Rückenschmerzen auch unter 
Ängsten, depressiven Stimmun-
gen, Aggressionen, Hypermotorik, 
Schlaf- und Konzentrationsstörun-
gen leiden. Bewegungsunruhe und 
Konzentrationsschwächen werden 
immer mehr zu Problemen des 
Unterrichts insgesamt. Wenn man 
eine kindgerechte Schule verwirk-

lichen will, muss das „SICH-BE-
WEGEN” als ein didaktisches 
Prinzip verstanden werden. Jun-
gen und Mädchen lernen nicht 
nur über visuelles und auditives 
Aufnehmen und kopfbestimmtes 
Bewältigen von Aufgaben, sondern 
besonders durch körperlich-sinn-
liche und handlungsorientierte 
Erfahrungsmöglichkeiten. 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 Schul-
leben seine eigene Berechtigung, 
aber eine BEWEGTE SCHULE 
mit den angestrebten positiven 
Auswirkungen wird nur dann er-
reicht, wenn sich langfristig die fünf 

folgenden Bausteine gegenseitig 
ergänzen. 

•	 Bewegung und aktiv/dynami-
sches Sitzen ergänzen sich 

•	 Bewegungspausen im Unterricht 
oder im Klassenraum 

•	 Spiel- und Übungsgeräte für die 
Aktive Pause, für die „angeleitete 
Bewegungszeit” 

•	 Die Pausenhalle, der Psycho-
motorikraum, das Schulgelände 
als Bewegungsraum 

•	 Freizeitangebote, Arbeitsge-
meinschaften, Projektunterricht, 
Fördermaßnahmen wie z. B. 
Sportförderunterricht 

Mit dem Einsatz der Balance-Box 
leisten die Pädagoginnen und Pä-
dagogen einen wertvollen Beitrag 
zur Gestaltung einer Bewegten 
Schule.

Grundlegende theore- 
tische Überlegungen  
Das Halten des Gleichgewichts 
bzw. der Balance ist ein grund-
legendes Problem jeglichen 
Bewegungskönnens. Jede kör-
perliche Bewegung beansprucht 
unseren Gleichgewichtssinn und 
jede sportliche Tätigkeit verlangt 
zuerst eine ständige Erhaltung 
unseres Körpergleichgewichts. 
Die Gleichgewichtsfähigkeit ist 
eine der fünf grundlegenden ko-
ordinativen Fähigkeiten (neben 
Orientierungsfähigkeit, Reakti-
onsfähigkeit, Rhythmusfähigkeit, 
Differenzierungsfähigkeit), bei ihr 
werden biomechanisch drei For-
men unterschieden: 

Das statische Gleichgewicht be-
schreibt die Fähigkeit, den gesam-
ten Körper in ruhender Position im 
Gleichgewichtszustand zu halten 
(z. B. beim Stehen auf einem Bein). 

Das dynamische Gleichgewicht 
zielt auf die Fähigkeit, den Körper 
während einer Bewegungshand-
lung im Gleichgewicht zu halten 
(z. B. beim Balancieren über eine 
Bank). 

Das Objektgleichgewicht be-
deutet, einen Gegenstand im 
Gleichgewicht zu halten (z. B. das 
Balancieren eines Sandsäckchens 
auf dem Kopf). 

Diese klassische Einteilung ist sehr 
verbreitet. Peter Hirtz beschreibt in 
seinem Buch „Bewegungskompe-
tenzen Gleichgewicht“ die Arten 
des Körpergleichgewichts aller-
dings nach einer anderen Systema-
tik, um so der Mehrdimensionalität 
der Gleichgewichtserscheinungen 
aus seiner Sicht besser gerecht 
zu werden: 

Standgleichgewicht: Erhalt und 
Wiederherstellung des Körper-
gleichgewichts bei Bewegung ohne 
Ortsveränderung: vom Gleichge-

wicht bei großer Stützfläche im 
Liegen und Sitzen, beim Aufrichten, 
beim Stehen (ein- und zweibeinig) 
und Bücken auf stabilen und labi-
len, sich bewegenden und bewegli-
chen Standflächen (Kipp-, Roll- und 
Kugelbrett, Skateboard, Surfbrett, 
Wasserski …) bis zur Wahrung 
des Gleichgewichts nach äußeren 
Störungen beim Ringen, Judo oder 
auch beim Klettern. 

Balanciergleichgewicht: Als 
dominierende Form des transla-
torischen, lokomotorischen Gleich-
gewichts, Erhalt und Wiederher-
stellung des Körpergleichgewichts 
bei Bewegung mit Ortsverände-
rung: vom Gehen auf stabilen Un-
terlagen über das Treppensteigen, 
das Schwimmen, dem Balancieren 
oder Turnen auf dem Schwebe-
balken bis zum Roller oder Fahr-
radfahren, Skifahren oder dem 
Ausrutschen auf Eis. 

Drehgleichgewicht: Erhalt und 
Wiederherstellung des Körper-
gleichgewichts bei und nach 
Drehbewegungen um die ver-
schiedenen Körperachsen: vom 
Umdrehen im Liegen über Dre-
hungen im Stand bis zu Drehungen 
um die verschiedenen Achsen z. 
B. beim Tanzen, Geräteturnen, 
Skiakrobatik. 

Fluggleichgewicht: Erhalt und 
Wiederherstellung des Körper-
gleichgewichts in der stützlosen 
Phase: von den ersten kleinen Nie-
dersprüngen über das Weitsprin-
gen und die verschiedenen Gerä-
tesprünge und Geländesprünge in 
verschiedenen Wintersportarten 
bis zur länger dauernden Flug-
phase beim Skispringen. An der 
Herstellung des Gleichgewichtszu-
standes sind sensorische Analysa-
toren beteiligt, die auf verschiedene 
Weise den Steuerungsprozess 
des „Im-Gleichgewicht-Bleibens“ 
beeinflussen, meist aber eng zu-
sammenwirken und sich ergänzen:

Der statico-dynamische Analy-
sator (Vestibularapparat) informiert 
über die Richtungs- und Beschleu-
nigungsveränderung des Kopfes.

Die kinästhetischen Analysato-
ren informieren über die Raum-, 
Zeit- und Spannungsverhältnisse 
des Körpers und befinden sich 
in den Muskelspinden, Sehnen, 
Bändern und Gelenken. 

Der optische Analysator erfüllt ei-
nen wichtigen Beitrag zur Gleichge-
wichtsregulierung, was besonders 
bei einer bewussten Ausschaltung 
des Sehsinns deutlich wird. 

Die „Antennen“ des taktilen Ana-
lysators geben dem sich Bewe-
genden Informationen über Form 
und Oberfläche der berührten 
Gegenstände und sind über die 
gesamte Körperoberfläche verteilt. 
Diese Erläuterungen erklären das 
Gleichgewicht im engeren Sinn als 
Steuerungselement. Das Gleichge-
wicht ist jedoch gleichzeitig ein fas-
zinierendes Phänomen, welches 
auch im weiteren Sinn als Denkmo-
dell und Lebensprinzip Bedeutung 
findet. Gleich ob im engeren Sinn 
oder im weiteren Sinn, es hat im-
mer mit Organisation, Koordination 
und Harmoniestreben zu tun. So 
kann menschliches Handeln auch 
im Sinne Jean Piagets (1896-1980) 
als „konservativer und progressiver 
Äquilibrationsprozess“ interpretiert 
werden. Die Faszination geht von 
einem Spannungsfeld zwischen 
zwei Polen, zwischen Verlust und 
Wiedergewinn, zwischen dem Be-
mühen um ein Gleichgewicht und 
dem Dialog mit dem Ungleichge-
wicht, aus. Gleichgewichtsdefizite 
sind mit Unsicherheit und Ängst-
lichkeit, mit Unselbstständigkeit 
und Hilfsbedürftigkeit verbunden. 
Gleichgewichtskompetenz dage-
gen vermittelt Bewegungssicher-
heit, vermeidet Verletzungen und 
mildert Unfallfolgen.
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Die Pedalo® Balance-Box Koordinationsgeräte zur Bewegungsförderung

Für besseres Lernen in einer  
Bewegten Schule  
Die Pedalo-Balance-Box ist ein Gleichge-
wichts-Angebot für eine Steigerung von moto-
rischer Leistungsfähigkeit, Konzentration und 
Lernfreude. 

Umfangreiche und vielfältige Wahrnehmungs- und 
Bewegungserfahrungen stellen einen unverzichtba-
ren Bestandteil der Entwicklung von Kindern und 
Jugendlichen dar. Das Balance-Angebot mit seinen 
Pedalo-Balanciergeräten aus stabilem Holz steht bei 
einem zielgerichteten und regelmäßigen Einsatz für 
eine Steigerung von motorischer Leistungsfähigkeit, 
Konzentration sowie Lern- und Experimentierfreude. 
Spielformen in der Gruppe und Übungsformen zur 
Einzelarbeit bzw. Einzelförderung ergänzen sich.

Das Balance-Angebot unterstützt gesundheitsförder-
lich das Bewegte Lernen als ein aktiv handelndes 
Lernen mit allen Sinnen, insbesondere in den Berei-
chen der vestibulären Wahrnehmung. Kinder stellen 
neue Herausforderungen an ihre Gleichgewichtsfä-
higkeit, deren Qualität sie ständig überprüfen können. 
Mit dem vielfältigen Balancier-Angebot werden 
Bewegungspausen im Unterricht und im Schulalltag 
noch wertvoller. Kinder und Jugendliche erfahren das 
Erproben von Gleichgewichtssituationen als zeitlich 
flexible und situativ angemessene Aktivierung, eine 
besondere Herausforderung – aber auch Beruhigung 
und Entspannung. Der Lernraum/Klassenraum wird 
für eine begrenzte Zeit zu einem Bewegungsraum, 
der das selbstständige Agieren zulässt. Aber auch 
im Sportunterricht, im Sportförderunterricht und in 
der allgemeinen Bewegungsstunde findet dieses 
Balance-Angebot Anwendung. 

Die in einer Box leicht zu transportierenden Ba-
lanciergeräte sind auch interessant für die Gestal-
tung der Aktiven Pause auf dem Schulhof oder 
im Schulgebäude. Bei einer Regenpause können 
Schülerinnen und Schüler als Experten an einer 
Balancierstation das Angebot vorstellen und be-
treuen. Die Balanciergeräte befinden sich während 
des Übens auf rutschfesten Matten, somit ist ein 
sicheres Bewegungsarrangement gegeben.

Bewegungsförderung hin zu fitten Kindern, denn 
Kinder ...

•	 haben Freude an der Bewegung

•	 entwickeln ein positives Selbstkonzept, optimieren 
das Vertrauen in Körper, Emotion und Geist

•	 entwickeln und verbessern spielerisch ihre ko-
ordinativen Fähigkeiten, insbesondere Stand-
gleichgewicht, Balanciergleichgewicht und Dreh-
gleichgewicht

•	 empfinden die Gleichgewichtssituationen als in-
dividuelle Herausforderung

•	 verbessern ihre Körperhaltung und Körperwahr-
nehmung

•	 steigern ihr Selbstwertgefühl

•	 erhöhen ihre Lernfähigkeit durch vorgeschaltete 
Bewegung

•	 steigern ihre Selbstsicherheit und bereiten sich 
auf Alltagssituationen vor

•	 erhöhen ihre Sensibilität gegenüber möglichen 
Gefahren

Die Balance-Box ist geeignet für:

•	 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

•	 Bewegungsförderung/Sportförderunterricht

•	 Bewegung in der Sporthalle/im Sportunterricht

Beinhaltet Gleichgewichts- und  
Koordinationsgeräte  
Die Pedalo-Balance-Box umfasst 9 Koordinations-
geräte unterschiedlicher Schwierigkeitsgrade, die 
einzeln oder im Rahmen eines Bewegungsparcours 
als Gruppentraining innerhalb und außerhalb eines 
Klassenraumes eingesetzt werden können. 

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

Eine Bewegungsförderung muss früh anfangen, viel-
seitig sein und Erfahrungen und Üben herausfordern. 
Die Balance-Box mit ihrem Bewegungs-Angebot 
fördert neben vielen anderen Bereichen insbesondere 
die Gleichgewichtsfähigkeit und im Zusammenhang 
damit die vestibuläre Wahrnehmung durch Stimulation 
und Sensibilisierung sowie Haltung und Bewegung.

Ausführung: Je 1 Balancekreisel und 1 Balancewippe 
mit Durchmesser 21 und 38cm, 2 Balance-Halbkugeln, 
2 Fußwalzen, 1 Einbeinstand mit Testauswertungsun-
terlagen, 2 Antirutsch-Matten 48x29cm, 1 zerlegbare 
Holzbox (MDF) 60x45x22cm. 14,7kg. 

Mögliche Klein-/Zusatzmaterialien finden in der 
Box noch Platz: Luftballons, Sandsäckchen, Jonglier-
tücher, Pappdeckel und Springseile
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Die Balance-Box im Schulalltag Die Balance-Box im Schulalltag

Im Sportunterricht  
Phase 1: Zur Information werden nach und nach 
immer wieder einzelne Geräte vorgestellt. Erläute-
rungen werden gegeben. Erste Erprobungen sind zu 
ermöglichen. Experten werden ausgebildet.

Phase 2: Eine Gruppe von Schülerinnen und Schü-
lern ist verantwortlich für den Aufbau der Übungs-
stationen, sie sind Experten und Ansprechpartner. 
Alle Übungen sollten mit einem begleitenden Partner 
durchgeführt werden, die Übungen fördern somit 
auch die kommunikativen/kooperativen Kompe-
tenzen. Angebote sind in folgenden Bereichen des 
Sportunterrichts möglich/ja wünschenswert: 

•	 Im offenen Stundenbeginn 

•	 Im Rahmen eines Fitnessprogramms/Koordina-
tionsprogramms 

•	 Als Parallelangebot (etwa zu großen Spielen) 

•	 Als Förderprogramm für Schülerinnen und Schüler, 
als Differenzierungsangebot 

•	 Um Erweiterungen/Neuerungen zu entwickeln. 
So können z. B. einzelne Geräte miteinander 
kombiniert oder weitere Zusatzgeräte erprobt 
werden. Hier können Gruppen gebildet werden, 
die neue Balancierangebote kreieren, sie anderen 
vorstellen und über einen längeren Zeitraum auch 
betreuen bzw. weiter erproben. 

•	 Als Element in der Technikschulung. Zur Kombina-
tion von Balanciergeräten mit sportartbezogenen 
Fertigkeiten. Ist dies in der jeweiligen Sportart 
möglich? Können Schülerinnen und Schüler bei-
spielsweise auf je einem Balanciergerät stehen 
und einen zugespielten Volleyball zurückpritschen?

Phase 3: In regelmäßigen Reflexionen sprechen 
die Schülerinnen und Schüler immer wieder über 
gemachte Erfahrungen und subjektiv spürbare Ver-
besserungen.

Im Psychomotorikraum/Bewegungs-
raum/Klassenraum 
Die Balanciergeräte sind immer aufgebaut bzw. 
immer verfügbar. Jedes Balanciergerät wird zu einer 
Station. Diese kann bei Bedarf mit entsprechenden 
Hinweisen oder schriftlichen Übungsanleitungen 
versehen werden, die an der Wand angebracht oder 
direkt vor dem Balanciergerät ausgelegt werden. 
Dennoch nutzen alle auch Möglichkeiten, die Ge-
räte in ihrer Zusammenstellung im Rahmen eines 
Parcours jeweils neu anzuordnen. Hier ist immer 

individuelle Förderung/Einzelförderung möglich. Die 
Schülerinnen und Schüler arbeiten in der Regel mit 
einem Partner, korrigieren und helfen sich gegensei-
tig, dokumentieren und bewerten ihre Ergebnisse. 

Im Sportförderunterricht 
Schülerinnen und Schülern aus dem Sportförde-
runterricht wird ein gezieltes Bewegungsangebot 
konzipiert. Nach einer exakten Bewegungsanalyse 
mit Hilfe von Tests und Bewegungsbeobachtungen 
beginnt ein Förderprogramm, das individuell auf 
das Kind zugeschnitten ist. Wünschenswert ist 
hierbei eine Einzelförderung oder das Agieren in 
einer Kleingruppe. 

In der Vertretungsstunde/Freistunde
Jede Lehrkraft kann die Balance-Box den Kindern 
anbieten. Der Umgang mit der Balance-Box wird in 
der dritten Sportstunde angeboten. Ist die Box noch 
mit anderen Geräten wie z. B. Springseilen ausge-
rüstet, so kann mit diesem erweiterten Angebot auch 
eine größere Lerngruppe angesprochen werden. In 
einer Vertretungsstunde/Freistunde kann der Psy-
chomotorikraum/Bewegungsraum im Schulgebäude 
aufgesucht werden; auch kann eine vorhandene 
Aula oder auch der große Gang genutzt werden. In 
der Schule sollte jedem Jahrgang eine Balance-Box 
zum ständigen Einsatz zur Verfügung stehen. Die 
Kinder sind aus den anderen Angeboten heraus 
schon mit den Aufgabenstellungen vertraut, andere 
Kinder sind bereits „Experten” und können anderen 
zur Seite stehen. Besonders gut hat es sich bewährt, 
wenn Kinder den Einschätzungsbogen in die Hand 
bekommen und die Übungen eigenständig durch-
führen können. Diese Einschätzungsbögen können 
dann nach einer gewissen Zeit und nach einem 
intensiven Einsatz auch als Bewegungstagebuch 
verstanden werden; alle Ergebnisse sind dann in 
einem Extra-Ordner immer verfügbar. 

Vorstellung der Balance-Box am  
Tag der offenen Tür 
Die Balance-Box wird einem breiten Publikum vor-
gestellt. Der Klassenraum ist ansprechend gestaltet, 
die Balancegeräte sind aufgebaut. Die Gäste haben 
die Möglichkeit, die Balanciergeräte auszuprobieren, 
indem sie den Parcours durchlaufen oder auch die 
Geräte einzeln ausprobieren. Außerdem kann durch 
das angebotene Zusatzmaterial (Sandsäckchen, 
Pappdeckel, Jongliertücher etc.) das Balancieren 
noch interessanter gestaltet werden. Kinder, die 
bereits über Erfahrungen mit den Balanciergeräten 
verfügen, betreuen als „Experten” Stationen. Die 

Lehrkraft gibt zudem weitere pädagogische Erläu-
terungen, weist auf beobachtbare positive Auswir-
kungen von Sport und Bewegung auf die Lern- und 
Leistungsfähigkeit oder auch das Sozialverhalten hin.

Beim Sport- und Spielfest 
Alle Geräte können als Station oder als Zusatzange-
bot zur freien Bewegung eingesetzt werden. Durch die 
Kombination mit Pappdeckeln auf dem Boden lässt 
sich ein zusammenhängender Parcours gestalten. 
Hierbei können verschiedene Aufgabenstellungen 
erprobt werden: Welchem Kind gelingt es beispiels-
weise, den Parcours zu bewältigen, ohne dass ein 
Sandsäckchen vom Kopf fällt? Zudem kann ein Kind 
als Partnerführung agieren und ein anderes Kind mit 
verbundenen Augen sicher über die Geräte leiten.

Teststation: Wie lange können die Kinder einbeinig 
auf einem Gerät balancieren, ohne mit dem Fuß 
den Boden zu berühren? Die Ergebnisse werden 
auf einem Plakat festgehalten.

Am Elternabend 
Phase 1: Information 

•	 Die Lehrkraft/Sportlehrkraft gibt eine pädago-
gisch-theoretische Einführung in den Bereich 
der Bewegungsförderung, evtl. auch über eine 
kleine Präsentation

•	 Vorstellung der Geräte der Balance-Box mit kurzen 
Demonstrationen

•	 Beschreibung gemachter Erfahrung mit den Ba-
lanciergeräten im Schulalltag

•	 Darstellung der Perspektiven einer Bewegungs-
förderung im Schulalltag 

•	 Darstellung von Möglichkeiten einer Überprüfung 
des Lernerfolgs 

Phase 2: Gemeinsame Erprobung der Geräte

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

•	 Die Eltern erproben die Geräte

Phase 3: Gedankenaustausch

•	 Die Eltern teilen ihre Erfahrungen mit

•	 Die Lehrkraft gibt einen kurzen Einblick in die 
Weiterarbeit mit diesen Geräten

Tipps für die Lehrkraft – Kompeten-
zen der Lehrkraft 
•	 Ein angenehme, angstfreie Atmosphäre her-

stellen, den Bewegungsraum großzügig im 
Raum gestalten

•	 Den Eltern Zeit zum Nachfragen geben

•	 Als korrektes Bewegungsvorbild ausgewählte 
Übungen korrekt demonstrieren

•	 Exemplarisch am Balancierbalken (Ein-
beinstand) die Bedeutung der Gleichgewichts-
schulung hervorheben

•	 Die Eltern zu Eigenerfahrung in vertretbarem 
Umfang anregen, auf das gegenseitige Helfen 
und Sichern hinweisen (Förderung auch der 
Sozialkompetenz der Schülerinnen und Schüler)

•	 Deutlich machen, dass die Geräte vielfältig 
im Bereich einer Bewegten Schule effektiv 
eingesetzt werden können

•	 Auf die Bereitstellung und Nutzung von Balan-
ciergelegenheiten im Alltag hinweisen

•	 Auch auf die Mitverantwortung der Eltern in 
diesem Bereich hinweisen

•	 Hinweise auf den Test und auf Fördermaß-
nahmen im Schulalltag, besonders auch im 
Klassenraum
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Übungsformen nach Kompetenzstufen Übungsformen nach Kompetenzstufen

Balance-Steine/Balance-Halbkugeln
Achtung!

Abstand halten: Für genügend Platz zur Wand und 
zu anderen Gruppen sorgen.

Unterstützung nutzen: Bei Bedarf Hilfe eines Part-
ners/einer Partnerin in Anspruch nehmen.

Aufrecht bleiben: Halte dich möglichst gerade und 

richte den Blick nach vorne.

Stufe 1
•	 Zwei Halbkugeln liegen nebeneinander mit der 

flachen Seite auf dem Boden. Balanciere darauf.

•	 Gelingt es, einen Fuß anzuheben? 10 Sekunden?

Stufe 2
•	 Eine der beiden Halbkugeln liegt auf der flachen 

Seite, die andere auf der runden Seite. Balanciere 
darauf.

•	 Die Halbkugeln liegen nebeneinander oder auch 
aus deiner Sicht hintereinander.

•	 Gelingt es, einen Fuß anzuheben? Je 10 Se-
kunden?

Beachte! Lege beide Halbkugeln zur Sicherheit auf 
eine Antirutsch-Matte!

Stufe 3 (Partnerübung)
•	 Zwei Halbkugeln liegen mit der runden Seite auf 

dem Boden. Ein Partner hält deine Hände, wäh-
rend du mit den Füßen auf den beiden Halbkugeln 
balancierst.

•	 Kannst du die Hände lösen und 10-mal vor und 
hinter dem Körper in die Hände klatschen?

•	 Gelingt es, den linken/rechten Fuß 10 Sekunden 
lang anzuheben, ohne mit einem Bein den Boden 
zu berühren?

Beachte! Lege beide Halbkugeln zur Sicherheit auf 
eine Antirutsch-Matte!

Balancekreisel 210
Achtung!

Abstand halten: Für genügend Platz zur Wand und 
zu anderen Gruppen sorgen.

Unterstützung nutzen: Bei Bedarf Hilfe eines Part-
ners/einer Partnerin in Anspruch nehmen.

Aufrecht bleiben: Halte dich möglichst gerade und 

richte den Blick nach vorne.

Stufe 1
•	 Mit einem Bein auf dem Balancierkreisel balan-

cieren. Wie lange gelingt es?

•	 Kannst du dabei leicht in die Knie gehen?

•	 Balanciere auch mit dem anderen Bein.

Stufe 2
•	 Balanciere mit einem Bein, beschreibe mit dem 

anderen Bein eine Acht.

•	 Balanciere mit einem Bein auf dem Balancekreisel. 
Gelingt die Übung auch mit geschlossenen Augen? 
Wie lange gelingt es?

Stufe 3 (Partnerübung)
•	 Ein Kind balanciert auf dem Balancekreisel, streckt 

dabei beide Arme zur Seite aus. Ein anderes 
Kind stapelt möglichst viele Pappdeckel auf den 
ausgestreckten Armen.

Zusatzmaterial: Mehrere Pappdeckel
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Übungsformen nach Kompetenzstufen Übungsformen nach Kompetenzstufen

Balancekreisel 380
Achtung!

Abstand halten: Für genügend Platz zur Wand und 
zu anderen Gruppen sorgen.

Unterstützung nutzen: Bei Bedarf Hilfe eines Part-
ners/einer Partnerin in Anspruch nehmen.

Aufrecht bleiben: Halte dich möglichst gerade und 

richte den Blick nach vorne.

Stufe 1
•	 Balanciere mit beiden Beinen auf dem Balance-

kreisel. Führe mit kleinen Schritten drei ganze 
Drehungen durch, ohne abzusteigen.

•	 Kannst du dich auch wieder zurückdrehen in die 
Ausgangsposition?

Stufe 2
•	 Kreiseln: Balanciere mit beiden Beinen auf 

dem Balancekreisel, schaue während der ge-
samten Übung auf einen Punkt an der Wand.  
Aufgabe: Gehe leicht in die Knie und bewirke, 
dass das obere Brett des Kreisels in einer Art 
Kreisbewegung das untere Brett berührt.

•	 Kannst du das auch in die andere Richtung?

Stufe 3
•	 Balanciere mit einem oder zwei Beinen und jonglie-

re in jeder Hand ein Jongliertuch.

Zusatzmaterial: Jongliertücher

Das besondere Kunststück
Lege ein Sandsäckchen auf den Kopf, gehe einige 
Schritte am Boden und balanciere anschließend 10 
Sekunden mit einem Bein auf dem Balancekreisel.

Zusatzmaterial: Sandsäckchen, Jongliertücher

Balancewippe 210
Achtung!

Abstand halten: Für genügend Platz zur Wand und 
zu anderen Gruppen sorgen.

Unterstützung nutzen: Bei Bedarf Hilfe eines Part-
ners/einer Partnerin in Anspruch nehmen.

Aufrecht bleiben: Halte dich möglichst gerade und 

richte den Blick nach vorne.

Stufe 1 (Partnerübung)
•	 Steige mit beiden Füßen auf, finde das Gleichge-

wicht. Probiere unterschiedliche Fußstellungen aus.

•	 Wippe kontrolliert vor und zurück.

•	 Wippe nach rechts und links.

Stufe 2 (Partnerübung)
•	 Steige mit einem Bein auf, finde das Gleichgewicht.

•	 Wippe kontrolliert vor und zurück.

•	 Wippe nach rechts und links.

•	 Gelingt es auch mit dem anderen Bein?

Stufe 3
•	 Wiederhole die Übungen von Stufe 1 und 2 – nun 

jedoch ohne Hilfe.

Das besondere Kunststück
Wiederhole die Stufe 3 und jongliere dabei mit zwei 
Jongliertüchern.

Zusatzmaterial: Jongliertücher
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Übungsformen nach Kompetenzstufen Übungsformen nach Kompetenzstufen

Balancewippe 380
Achtung!

Abstand halten: Für genügend Platz zur Wand und 
zu anderen Gruppen sorgen.

Unterstützung nutzen: Bei Bedarf Hilfe eines Part-
ners/einer Partnerin in Anspruch nehmen.

Aufrecht bleiben: Halte dich möglichst gerade und 

richte den Blick nach vorne.

Stufe 1
•	 Versuche, die Wippe ins Gleichgewicht zu bringen. 

Probiere unterschiedliche Fußstellungen aus.

•	 Wippe kontrolliert 10-mal vor und zurück.

•	 Wippe 10-mal nach rechts und links.

Stufe 2 (Partnerübung)
Führe die folgende Übung nur mit einem Bein durch:

•	 Wippe kontrolliert vor und zurück.

•	 Wippe nach rechts und nach links.

•	 Wiederhole diese Übung mit einem Sandsäckchen 
auf dem Kopf.

Zusatzmaterial: Sandsäckchen

Stufe 3 (Partnerübung)
•	 Stelle dich auf ein Bein.

•	 Lasse dir von einem Partner ein Sandsäckchen 10-
mal zuwerfen (aus einem Meter Entfernung). Fange 
abwechselnd mit der rechten bzw. linken Hand.

Zusatzmaterial: Sandsäckchen

Das besondere Kunststück
•	 Stelle dich mit beiden Beinen auf die Wippe, breite 

die Arme aus.

•	 Ein Partner legt viele Pappdeckel auf deine Arme.

Zusatzmaterial: Mehrere Pappdeckel

Fußwalze – oben gewölbt
Achtung!

Abstand halten: Für genügend Platz zur Wand und 
zu anderen Gruppen sorgen.

Unterstützung nutzen: Bei Bedarf Hilfe eines Part-
ners/einer Partnerin in Anspruch nehmen.

Aufrecht bleiben: Halte dich möglichst gerade und 

richte den Blick nach vorne.

Stufe 1
•	 Stehe auf einem Bein (zunächst ohne Fußwalze): 

Halte das Gleichgewicht für 10 oder mehr Sekun-
den, während du den anderen Fuß angehoben 
hältst. Kannst du dabei leicht in die Knie gehen?

•	 Balanciere 10 Sekunden und mehr auch mit dem 
anderen Bein.

Stufe 2
•	 Mache die vorherige Einbeinstand-Übung nun 

auf der Fußwalze. Gelingt die Übung auch mit 
geschlossenen Augen? Wie lange gelingt es?

•	 Balanciere mit beiden Beinen auf der Fußwalze, 
suche für dich die richtige Position.

Stufe 3
•	 Balanciere und lege einige Pappdeckel auf deinen 

Kopf. Wie lange gelingt diese Übung, ohne dass 
die Deckel herunterfallen?

•	 Behalte die Pappdeckel auf deinem Kopf. Balan-
ciere mit einem Bein und jongliere zwei Jonglier-
tücher 10-mal.

Zusatzmaterial: Pappdeckel, Jongliertücher
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Übungsformen nach Kompetenzstufen Übungsformen nach Kompetenzstufen

Zwei Fußwalzen
Achtung!

Abstand halten: Für genügend Platz zur Wand und 
zu anderen Gruppen sorgen.

Unterstützung nutzen: Bei Bedarf Hilfe eines Part-
ners/einer Partnerin in Anspruch nehmen.

Aufrecht bleiben: Halte dich möglichst gerade und 

richte den Blick nach vorne.

Stufe 1
•	 Zwei Fußwalzen liegen nebeneinander mit der fla-

chen Seite nach unten auf dem Boden. Balanciere.

•	 Gelingt es kurzzeitig einen Fuß anzuheben?

Stufe 2
•	 Drehe eine der beiden Walzen um, so dass diese 

nun mit der flachen Seite nach oben zeigt. Balan-
ciere ohne Hilfe auf beiden Walzen.

•	 Gelingt es auch jetzt kurzzeitig einen Fuß anzu-
heben? Mal den einen, mal den anderen Fuß?

•	 Führe eine halbe Drehung aus, ohne beide Walzen 
zu verlassen, wiederhole diese Übung mehrmals.

Beachte! Lege die Walzen zur Sicherheit auf eine 
Antirutsch-Matte!

Stufe 3 (Partnerübung)
•	 Zwei Fußwalzen liegen nebeneinander mit der 

gewölbten Seite nach unten auf dem Boden. Bitte 
die Matte nicht vergessen!

•	 Steige nun mit dem rechten Fuß auf die linke Walze, 
setze anschließend den linken Fuß auf die rechte 
Walze. Balanciere fortlaufend im ständigen Wech-
sel von links nach rechts, von rechts nach links.

•	 Beide Walzen liegen vor dir, nun hintereinander. 
Balanciere zunächst auf einer Walze, wechsle 
anschließend zur nächsten Walze. Kannst du nach 
einer halben Drehung auch wieder ohne Probleme 
zurückkommen?

Beachte! Lege die Walzen zur Sicherheit auf eine 
Antirutsch-Matte!

Fußwalze – oben flach
Achtung!

Abstand halten: Für genügend Platz zur Wand und 
zu anderen Gruppen sorgen.

Unterstützung nutzen: Bei Bedarf Hilfe eines Part-
ners/einer Partnerin in Anspruch nehmen.

Aufrecht bleiben: Halte dich möglichst gerade und 

richte den Blick nach vorne.

Stufe 1
•	 Balanciere mit einem Bein auf der Fußwalze. 

Halte das Gleichgewicht, während du das andere 
Bein angehoben hältst. 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 
Antirutsch-Matte!

Stufe 2
•	 Balanciere mit einem Bein auf der Fußwalze. Ge-

lingt die Übung auch mit geschlossenen Augen? 
Gelingt es 10 Sekunden? 
Ein Kind sichert mit Handhaltung!

•	 Balanciere mit beiden Beinen auf einer Fuß-
walze, suche für dich die richtige Position.  
Klappt es 10 Sekunden lang?

Beachte! Lege die Walze zur Sicherheit auf eine 
Antirutsch-Matte!

Stufe 3 (Partnerübung)
•	 Balanciere auf einer Walze, ein Partner wirft dir 

vorsichtig ein Sandsäckchen 10-mal zu.

•	 Balanciere auf einer Walze, ein Sandsäckchen auf 
dem Kopf! Ein Partner spielt dir einen Luftballon 
zu! Berühre den Ballon 5-mal.

Beachte! Lege die Walze zur Sicherheit auf eine 
Antirutsch-Matte!

Zusatzmaterial: Luftballons, Sandsäckchen
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Übungsformen nach Kompetenzstufen Mit Hilfe der Balanciergeräte Spiele gemeinsam spielen

Einbeinstand
Achtung!

Abstand halten: Für genügend Platz zur Wand und 
zu anderen Gruppen sorgen.

Unterstützung nutzen: Bei Bedarf Hilfe eines Part-
ners/einer Partnerin in Anspruch nehmen.

Aufrecht bleiben: Halte dich möglichst gerade und 

richte den Blick nach vorne.

Stufe 1
•	 Mit einem Bein auf dem Einbeinstand-Balken 

balancieren. Wie lange gelingt es? 1 Minute?

•	 Kannst du dabei leicht in die Knie gehen? Gelingt 
es nun besser?

•	 Balanciere auch mit dem anderen Bein.

Stufe 2
•	 Gehe drei Schritte, steige dann mit beiden Füßen 

nacheinander auf den Balancebalken, drehe dich 
auf dem Balken und komme wieder zum Aus-
gangspunkt zurück.

Stufe 3
•	 Balanciere und turne dabei eine Standwaage.

Das besondere Kunststück (Partnerübung)
Der Balancierbalken liegt der Länge nach zwischen 
deinen Füßen auf dem Boden: Springe aus dem Stand 
ein wenig hoch und lande kontrolliert mit einem Bein 
auf dem Balken. Halte diese Position 5 Sekunden 
lang. Am Anfang kann dich ein anderes Kind an einer 
Hand festhalten und dir Hilfestellung geben.

Flussüberquerung
Ziel des Spiels ist es, einen Fluss möglichst trocken 
(ohne Bodenberührung) zu überqueren. Hierbei stellen 
die einzelnen Balancegeräte der Balance-Box wackeli-
ge Steine dar, die aus dem Wasser ragen und dadurch 
eine Flussüberquerung ermöglichen. Zunächst muss 
festgelegt werden, wo sich die beiden Ufer befinden. 
Daraufhin können dann die verschiedenen Steine im 
Fluss beliebig platziert werden. Beim Platzieren der 
Steine ist darauf zu achten sie so zu verteilen, dass 
sie eine Flussüberquerung ermöglichen. Je größer die 
Abstände sind, desto schwieriger ist es, das andere 
Ufer trocken zu erreichen.

Wer hat die wenigsten Wasserkontakte während 
der Flussüberquerung? 

Tipp: Sollten beide Ufer doch zu weit auseinanderlie-
gen, können zur Ergänzung 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 entscheiden 
sich für ein Balancegerät. Ein Kind stellt sich auf das 
Balancegerät und versucht die Figur nachzustellen, 
die das andere Kind zur Aufgabe gibt. Sobald die 
richtige Position eingenommen ist, muss diese für 
mindestens fünf Sekunden gehalten werden. 

Wie viele Male gelingt es jedem Kind, eine Figur 
mindestens fünf Sekunden lang nachzustellen, 
ohne umzukippen/den Boden zu berühren?

Tipp: Zur Vorbereitung sollten die Kinder das Spiel 
zunächst ohne ein Balancegerät durchführen, um 
viele Ideen schon hier sammeln zu können. Gut ist es 
hierbei, bei allen Figuren auf einem Bein zu stehen.

Inseln besiedeln
Die einzelnen Balancegeräte stellen Inseln dar, die es 
zu besiedeln gilt. Hierzu werden die Inseln zunächst 
im Meer (Raum) verteilt. Auf ein Signal hin müssen 
sich alle Kinder auf die Inseln stellen und dürfen dann 
für fünf Sekunden nicht mit dem Wasser in Berührung 
kommen. Das Spiel ist für eine Gruppe als erfolgreich 
zu werten, wenn sich alle Kinder gleichzeitig für fünf 
Sekunden auf den Inseln befinden. 

Tipp: Es handelt sich hierbei um eine Gruppenwertung. 
Zum Vergleich können mehrere Gruppen gegenein-
ander antreten. Wer schafft die meisten “Fünf-Sekun-
den-Besiedlungen”? Je mehr Kinder an diesem Spiel 
teilnehmen, desto schwieriger wird die Besiedelung. 
Die Gruppengröße sollte zehn Kinder nicht übersteigen.

Führen und Folgen im Balancier-
parcours
Stufe 1: Erfahrungen sammeln

•	 Ein Kind führt einen Partner durch den Raum, 
es sind noch keine Geräte aufgebaut. Der 
Partner schließt dabei die Augen. Beide treffen 
Absprachen, taktil und verbal.

•	 Die Kinder bauen im Raum einen Bewegungs-
parcours aus Balanciergeräten auf. Sie be-
wältigen diesen Parcours, sammeln weitere 
Erfahrungen, balancieren nacheinander auf 
allen Geräten. 

Stufe 2: Problemstellung

•	 Gelingt die Bewältigung dieses Parcours auch 
mit geschlossenen Augen? Wie das klappen 
kann? Bitte dafür einen Partner um Hilfe.

Stufe 3: Erprobung/Lösungen

•	 Die Kinder finden sich mit ihrem Partner zu-
sammen. Ein Kind mit geschlossenen Augen 
wird von dem anderen geführt. Dabei merken 
beide, dass die Bewältigung des Parcours nur 
gelingen kann, wenn sie sich absprechen, 
sich auf (gegebene) verbale Informationen 
konzentrieren und einander vertrauen. Die 
Verantwortung des führenden Kindes stellt 
hierbei eine besondere Herausforderung dar.

Stufe 4: Reflexion anhand von Schlüssel-
fragen 

•	 Konntest du dich sicher bewegen?

•	 Waren die Bewegungsanweisungen deines 
Partners klar?

•	 Gab es Unsicherheiten? Wenn ja, wo?

Tipps: 

•	 Anfangs sollten sich im Parcours noch wenige 
Geräte befinden. 

•	 Die Kinder bewältigen den Parcours zunächst 
immer mit offenen Augen. 

•	 Mit geschlossenen Augen sollte nicht zu lange 
geübt werden; auch hier gilt: miteinander reden, 
nachfragen, etc.
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Mit Kleinmaterialien erweitern – für noch mehr Spielideen Das Balancieren noch kunstvoller und kreativer gestalten

Pappdeckel-Kunststücke
•	 Einen Pappdeckel auf dem Kopf balancieren.

•	 Auf einem Bein stehend, auf jedem Handrücken 
einen Pappdeckel balancieren.

•	 Auf einem Bein stehend, auf jedem Handrücken 
einen Pappdeckel balancieren und gleichzeitig 
einen weiteren Pappdeckel auf das angewinkelte 
Knie legen.

•	 Auf einem Bein stehen und auf beiden Handflächen 
möglichst viele Pappdeckel stapeln.

•	 Kreativ sein und hierzu noch weitere Balancier-
möglichkeiten erfinden.

•	 Von Stein zu Stein – Mit Pappdeckeln auf dem 
Boden einen Weg legen und sich nur von Papp-
deckel zu Pappdeckel vorsichtig fortbewegen.

•	 Die Geräte der Balance-Box im Raum verteilen, 
dann alle Geräte mit Pappdeckeln “verbinden“. 
So kann im Raum ein spannendes “Wegenetz” 
entstehen.

Partnerspiele mit zwei Pappdeckeln
•	 Ein Partner schließt die Augen und hält mit jeder 

Hand einen Pappdeckel nach vorne. Der andere 
Partner führt ihn durch leichtes Ziehen an den 
Pappdeckeln durch den Raum.

•	 Zwei Partner stellen sich Schulter an Schulter 
nebeneinander auf. Ein Pappdeckel wird zwischen 
ihren Schultern eingeklemmt. Nun versuchen sich 
die Partner gemeinsam fortzubewegen, ohne dass 
der Pappdeckel herunterfällt.

•	 Die Partner stehen sich – auf einem Bein stehend 
– gegenüber. Nun überreichen sie sich gegenseitig 
ihre Pappdeckel. (Variation: Pappdeckel über 
Kreuz übergeben)

•	 Die Partner stehen einander gegenüber und 
strecken die Arme zueinander, so dass sich ihre 
Fingerspitzen berühren. Die zwei Pappdeckel 
klemmen sie zwischen ihre Fingerspitzen und 
halten sie auch nur mit den Fingerspitzen fest. Nun 
versuchen sie gemeinsam in die Hocke zu gehen, 
ohne den Kontakt zu den Pappdeckeln zu verlie-
ren. (Variation: es berühren sich weniger Finger)

•	 Die Partner stehen sich gegenüber. Auf die Ober-
seite der linken Hand wird ein Pappdeckel gelegt. 
Nun wird der Pappdeckel zur rechten Hand des 
Partners geschnippt. Dieser versucht ihn zu fangen.

•	 Die Partner stehen sich gegenüber. Einer hält einen 
Pappdeckel mit der Hand fest (der Handrücken zeigt 
dabei nach unten) und legt den zweiten Pappdeckel 
lose darauf. Nun gilt es den losen Pappdeckel 
wie einen Pfannkuchen zu wenden. Der Partner 
hält währenddessen seine Hände schalenförmig 
darunter, um den Pappdeckel ggf. aufzufangen. 
(Variation: möglichst viele Umdrehungen mit dem 
losen Pappdeckel erreichen)

•	 Die Partner stehen sich gegenüber. Sie versu-
chen sich Pappdeckel mit nur einem Finger zu 
überreichen. (Variation: Übung auf einem Bein 
durchführen)

•	 Die Partner stehen sich gegenüber und strecken 
ein Bein nach vorne, so dass sich ihre Fußspitzen 
berühren. Nun versuchen sie auf den Fußspitzen 
einen Pappdeckel zu balancieren.

•	 Die Partner stehen sich gegenüber. Jeder hat auf 
einer Handfläche einen Pappdeckel liegen. Nun 
versuchen sie sich die Pappdeckel (überkreuz) zu 
übergeben, indem sie, sobald sich ihre Handflä-
chenberühren, die Handflächen (um 180°) drehen 
und somit die Pappdeckel übergeben. (Variation: 
Mit nur einem Finger die Pappdeckel übergeben)

Spiele mit dem Jongliertuch
Die Jongliertücher mit ihren besonderen Eigenschaf-
ten ergänzen in der Aufgabenstellung die vorhande-
nen Balance-Gelegenheiten; das Balancieren auf 
einem Gerät wird gemeinsam mit dieser koordinativen 
Herausforderung zu einem besonderen Kunststück.

Das Chiffon-Tuch ist gleichzeitig Greif- und Flugobjekt. 
Der spielerische Umgang mit diesem bunten Material 
ergänzt das Balancieren mit vielfältigen und zeitweise 
anspruchsvollen koordinativen Anforderungen. Die 
Tücher sind zudem leicht zu transportieren, eigentlich 
sind sie stets verfügbar, so auch im Klassen- oder 
Bewegungsraum. Mit den Tüchern bewegt man sich 
in einem begrenzten und überschaubaren Raum 
allein und mit anderen, wobei grundlegende koordi-
native Fähigkeiten angesprochen werden. Durch die 
unterschiedliche Farbbeschaffenheit werden Orien-
tierungspunkte geschaffen, die die Raumorientierung 
erleichtern und somit im Zuge einer Verbesserung 
der optischen Wahrnehmung die Auge-Hand-Koordi-
nation wesentlich beeinflussen. Das Jongliertuch mit 
seinen spezifischen Eigenschaften lässt sich mit viel 
Ideenreichtum gerade mit Balanciergeräten kombi-
nieren. Das Tuch eröffnet weitere Bewegungsräume 
und grundlegende Erfahrungen in der Kombination 
unterschiedlicher Bewegungsformen. 

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

•	 Das Tuch hochwerfen und zum Auffangen nicht 
die Hände, sondern andere Körperteile benutzen.

•	 Hochwerfen und in die Hände klatschen, eine 
Kniebeuge ausführen, sich um die eigene Achse 
drehen. Wer findet noch weitere Möglichkeiten?

•	 Das Tuch kann auch unter den Beinen durchge-
worfen oder sogar über den Rücken zur gegen-
überliegenden Fanghand geworfen werden.

•	 Führen mehrere Kinder nebeneinanderstehend 
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 Be-
wegung mit dem eigenen Körper nachahmen.

•	 Das auf den Boden treffende Tuch akustisch sum-
mend begleiten und den Moment des Auftreffens 
deutlich hervorheben (“Bumm!”).

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

•	 Gleichzeitig werden in einer Hand (oder mit beiden 
Händen) zwei, drei oder sogar vier Tücher ständig 
in der Luft gehalten.

•	 Die Kinder gehen durch den Raum und führen mit 
dem Tuch Wellenbewegungen aus, Bewegungen 
aus dem Handgelenk, Bewegungen aus dem ge-
streckten Arm, Bewegungen in unterschiedlichen 
Raumebenen (hoch/tief).
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Das Balancieren noch spannender gestalten Rückmeldungen zur Balance-Box

Spiele mit dem Sandsäckchen
Das Sandsäckchen eignet sich sehr gut zum Ein-
satz in einem Klassenraum; in Verbindung mit den 
Balanciergeräten fördert es Körperwahrnehmung, 
Körperhaltung und Koordination. Sandsäckchen 
sind leicht zu transportieren oder einem Partner 
zuzuspielen, sie rollen nicht weg und können auch 
in unterschiedlichen Bewegungsangeboten zur Ent-
spannung beitragen. Hier einige Bewegungsideen, 
die sowohl mit den Balanciergeräten als auch ohne 
diese durchgeführt werden können:

•	 Das Sandsäckchen auf unterschiedlichen Körper-
teilen: Kopf, Handrücken, Schulter, Fußrücken … 
transportieren.

•	 Die Kinder werfen sich auf kurze Distanz ein Sand-
säckchen zu – nur mit der linken/rechten Hand.

•	 Sie legen sich ein Sandsäckchen auf den Kopf 
und bewegen sich frei im Raum.

•	 Sie gehen mit dem Sandsäckchen vorwärts, rück-
wärts, langsam, schnell, kleine Schritte, große 
Schritte.

•	 Emotionsausdruck integrieren. Die Kinder gehen 
fröhlich, traurig, suchend, angespannt …

•	 Den anderen bei einer Begegnung zunicken, ohne 
das Sandsäckchen auf dem Kopf zu verlieren.

•	 Die Kinder begrüßen sich mit Handschlag, Ellbo-
genberührung, Fußberührung.

•	 Die Kinder reichen die Sandsäckchen um den 
Körper herum.

•	 Das Sandsäckchen auf die linke Schulter legen 
und die Schulter nach hinten rollen. Danach mit 
der rechten Schulter.

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

•	 Das Säckchen mit der rechten Hand auf die linke 
Schulter legen, dann mit der Hand hinter dem Kopf 
herumgreifen und es wieder zurückholen. Mit der 
anderen Hand wiederholen.

•	 Mit dem Sandsäckchen in der Hand große liegen-
de Achten vor dem Körper beschreiben. Mit der 
anderen Hand wiederholen.

•	 Das Sandsäckchen unter dem rechten (angewin-
kelten) Knie hindurch von der rechten in die linke 
Hand geben. Unter dem linken Knie hindurch 
wieder zurück.

Produktbeispiel von www.sport-thiem
e.de

Sichtweise der pädagogischen Fach-
kräfte
„Der Einsatz der Balance-Box ist eine tolle Auflo-
ckerung für jeden Unterricht. Der Aufbau ist einfach, 
schnell und unkompliziert. Die Geräte sind sehr 
variabel benutzbar, so wird es nicht langweilig.“ 

„Es sieht einfacher aus als es ist. Es macht Spaß 
und weckt den Ehrgeiz, weiter zu üben und sich zu 
verbessern. Schöne Partnerübungen sind möglich.“

„Es hat Spaß gemacht und ich habe Lust, das im 
Unterricht umzusetzen. Aber ich überlege, wie man 
die Box am besten einsetzen kann, da ja nicht alle 
auf einmal üben können. Ich habe bemerkt, dass 
das Balancieren meine Konzentration verbessert hat, 
ich bin wacher geworden. Die Balance-Box hätte ich 
gerne auch zu Hause.“

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

„Ich fand es interessant. So einfach die Geräte aus-
sahen, es ist dann doch nicht ganz so einfach. Es ist 
eine richtige Kunst, darauf zu balancieren. Ich kann 
mir gut vorstellen, dass die Geräte die Kinder reizen 
und sie durch das Üben immer sicherer werden.“

Aus der Sicht der Eltern
„Wenn das meinem Kind hilft, sich im Unterricht besser 
zu konzentrieren, dann ist mir das recht, weil es im 
Endeffekt wahrscheinlich sogar mehr lernt, als wenn 
die Kinder ohne Bewegung lernen würden.“ 

„Wird das nicht zu lebhaft, wenn die einen üben und 
die anderen lernen sollen?“ 

„Ich finde das gut, dass die Balance-Box im Unterricht 
zum Einsatz kommen soll. Balanceübungen braucht 
man sein ganzes Leben lang. Das sehe ich jetzt bei 
meiner Schwiegermutter, die ist über siebzig Jahre alt. 
Außerdem finde ich es gut, dass man die Übungen 
so zwischendrin einbauen kann und nicht vorher in 
die Turnhalle und sich umziehen muss.“ 

„Ich kann mir gut vorstellen, dass es ermüdend ist, 
dem Unterricht immer konzentriert zu folgen. Wenn ich 
mich dann durch das Balancieren auf meinen eigenen 
Körper konzentrieren muss, wird die Aufmerksamkeit 
gefördert, so dass ich danach wieder wach bin.“

„Ich finde es gut, weil die Kinder das Gefühl für den 
eigenen Körper ausbilden.“ 

„Mir hat das eben richtig Spaß 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.“
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Praxismaterial – Schulung von Selbst- und Methodenkompetenz Hausaufgaben zum Bereich Gleichgewicht

Die Vorteile eines Selbsteinschät-
zungsbogens
•	 Erfolge über einen bestimmten Zeitraum werden 

dokumentiert.
•	 Es entsteht innerhalb einer Gruppe kein Stress, 

die Sache, die individuelle Leistung, die Heraus-
forderung steht im Vordergrund.

•	 Die Kinder können mit der Zeit eigene Erfolge 
immer besser einschätzen, das Selbstbild wird 
geschärft, das Selbstbewusstsein gestärkt, un-
nötige Vergleiche mit anderen vermieden.

•	 Die Einschätzung kann/sollte mit Hilfe eines 

Partners erfolgen, da eine Vielzahl der Übungen 
nur mit einem Partner zu bewältigen sind. Das 
gegenseitige Wahrnehmen fördert kooperative 
und kommunikative Kompetenzen. Die Kinder 
finden in gemeinsamer Absprache einen Konsens.

•	 Die stete Auseinandersetzung mit Gleichge-
wichtssituationen wird angeregt. Über längere 
Zeiträume werden Verbesserungen den Kindern 
bewusst. Verbesserungen werden in Form der 
Aufzeichnungen sichtbar/nachvollziehbar.

•	 Aus den Ergebnissen kann die Lehrkraft weitere 
Förderschwerpunkte ableiten, individuelle För-
derprogramme formulieren.

Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3 Das besondere 
Kunststück

Balance-Steine

Balancekreisel ø 21 cm

Balancekreisel ø 38 cm

Balancewippe ø 21 cm

Balancewippe ø 38 cm

Fußwalze – oben gewölbt

Fußwalze – oben flach

2 Fußwalzen

Einbeinstand

Kennzeichne deine Leistungen, in dem du den entsprechenden Smiley in deinen Selbsteinschät-
zungsbogen einfügst.

  
Die Übung gelingt mir ohne 

Probleme.
Die Übung gelingt, ich bin aber 

noch unsicher.
Die Übung gelingt noch nicht, 

hier muss ich noch üben.

Mein Name: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  

Arbeitskarte für das Stationenlernen am: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  

Meister im Auf-einem-Bein-Stehen
1.	 Wie lange kann jeder/jede von uns auf dem lin-

ken Bein stehen, ohne das rechte Bein auf dem 
Boden abzusetzen?

2.	 Wie lange kann jeder/jede von uns auf dem rechten 
Bein stehen, ohne das linke Bein auf dem Boden 
abzusetzen?

3.	 Jeder sucht sich einen Helfer (Mutter, Vater, Bruder, 
Schwester oder einen Freund), der die Zeit stoppt.

Jeder von uns trägt zum Gesamtergebnis 
bei! Wir alle in unserer Gruppe werden die 
Zeiten addieren.

Eine spannende Angelegenheit!

Name: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Woche von: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  
bis: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Wir werden Einbeinstand-Champions!

Datum Zeit – Auf dem linken 
Bein stehen

Zeit – Auf dem rech-
ten Bein stehen Helfer-Name

Mein Ergebnis . . . . . . . . . . . . . . . min . . . . . . . . . . . . . . . min

Selbsteinschätzungsbogen Balance-Box
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Balance-Koordinations-Check Beschreibung der Testaufgaben

Ausführliche Informationen
Die gleichgewichtstechnischen und koordinativen 
Fähigkeiten von Kindern und Jugendlichen in Deutsch-
land haben sich in den letzten Jahrzehnten zuneh-
mend verschlechtert. Für diese Entwicklung wird 
vorwiegend eine veränderte Lebenswelt verantwortlich 
gemacht, die häufig zu einem Mangel an elementaren 
Wahrnehmungs- und Bewegungserfahrungen führt. 
Da sich eine Störung des Gleichgewichts und der 
bewegungskoordinativen Entwicklung negativ auf die 
gesamte Persönlichkeitsentwicklung auswirken kann, 
ist eine frühzeitige Erfassung gleichgewichtstechni-
scher und koordinativer Defizite im Kindergarten- und 
Grundschulalter von entscheidender Bedeutung. 
Zwar ist eine Verbesserung der Koordination immer 
möglich, allerdings ist das Alter von sechs bis zwölf 
Jahren ein sehr sinnvoller Zeitraum, intensiv an den 
allgemeinen koordinativen Fähigkeiten 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.)

(nach Asmus 1991)
o=Mädchen  
o=Jungen

Frühes 
Schulkindalter
6-10 Jahre

Spätes 
Schulkindalter

11-12/13 Jahre
1. pubertäre Phase
13-14/15 Jahre

2. pubertäre Phase
bis 18/19 Jahre

Reaktionsfähigkeit oooooooo
oooooooo

oo
oo

Rhythmusfähigkeit oooooooo
oooooo

oooooooo
oooooo

Gleichgewichts- 
fähigkeit

oooooooo
ooooooo

oooooooo
ooooooo

Kinästhetische
Differenzierung

oooooooo
ooooooo

oooooooo
ooooooo

oooo
ooooo

oo
oo

Orientierungsfähigkeit oooooooo
ooooooo

ooo
ooooo

ooooo
oooooooo

Beweglichkeit oooooooo
oooooo

ooo
oooo

oooo
ooo

Schnelligkeit oooooooo
oooooooo

oooooooo
oooooooo

ooooo
ooooooo

 
oo

Maximalkraft
Kraftausdauer

ooo
oooooooo

oooooo
oooooooo

oooooo
ooooooo

Aerobe Ausdauer oooooooo
oooooooo

oooooooo
oooooooo

ooooooo
ooooooo

oooooo
ooooooo

Anaerobe Ausdauer ooooooo
ooooooo

ooooooo
ooooooo

Mit dem Einbeinstand den Lernerfolg 
ermitteln
Aufgabe: Das Kind steht 1 Minute lang möglichst 
ruhig mit einem Fuß auf dem Balancierbalken. Der 
andere Fuß kann kurz den Boden berühren, der 
Einbeinstand soll aber sofort wieder eingenommen 
werden. Optimal ist es, wenn das freie Bein während 
der Minute den Boden überhaupt nicht berührt. Der 
bevorzugte Fuß darf vor der Aufgabe ausgewählt wer-
den, währenddessen jedoch nicht mehr gewechselt 
werden. Das freie Bein darf nicht hinter dem Standbein 
abgestellt oder angelehnt werden. Die Arme dürfen 
zum Ausbalancieren seitlich angehoben werden. 

Überprüfung: Die Bodenkontakte des freien Beins 
innerhalb der Minute werden gezählt und in eine 
Liste eingetragen. Nach einer gewissen Zeit kann 
diese Überprüfung noch einmal vorgenommen wer-
den, sodass erhoffte Verbesserungen den Kindern 
verdeutlicht werden können. 

Hinweise: 

•	 Die Aufgabe erfordert eine hohe Konzentration. 

•	 Zur Kontrolle der Körperhaltung kann ein Blick-
fang an einer Wand dienen, so wird ein ruhigeres 
Stehen gefördert. 

•	 Das Standbein darf während der Überprüfung 
nicht gewechselt werden. 

•	 Bei längeren Unterbrechungen die Zeit stoppen.

Mit Hilfe des Balance-Koordinations-Checks können 
die genannten Defizite aufgezeigt werden. Der Check 
besteht aus 2 Testaufgaben, die für Kinder und 
Erwachsene die Gleichgewichtsfähigkeit und Ganz-
körperkoordination überprüfen. Für jede der beiden 
Aufgaben werden im Folgenden die Durchführung, 
die Möglichkeit der Überprüfung und besondere 
Hinweise beschrieben. Auf mögliche Fehlerquellen 
wird hingewiesen. 

Wichtig! Die beiden Testaufgaben sind in festen, 
gut sitzenden Schuhen (Sport- oder Straßenschuhe) 
durchzuführen. Die Testaufgaben sollten zunächst 
vom Testleiter demonstriert werden. Die Testanwei-
sungen müssen an das Sprachverständnis eines 
jeden Kindes angepasst werden. Optional können 
zusätzlich Größe und Gewicht erhoben werden, 
um den Body-Maß-Index (BMI) zu bestimmen. Bei 
Kindern müssen bei der Auswertung des BMI die 
sogenannten Perzentilkurven hinzugezogen werden. 
Der BMI berechnet sich aus dem Körpergewicht [kg] 
dividiert durch das Quadrat der Körpergröße [m2].

Durch Seitliches Hin- und 
Herspringen die Kraftausdauer und 
Koordination ermitteln
Aufgabe: Das Kind steht mit beiden Füßen seitlich 
neben der Linie (Linie wird mit Hilfe von Klebeband 
auf den Boden geklebt). Es soll 2-mal 15 Sekunden 
lang so schnell wie möglich beidbeinig seitlich über 
die Linie hin- und herspringen, ohne sie zu berühren. 
Bei Berühren der Linie, bei einbeinigem Überspringen 
oder kurzzeitigem Unterbrechen des Springens soll 
der Versuch nicht abgebrochen, sondern aufgefordert 
werden mit der Aufgabe fortzufahren. Bei wiederholten 
Fehlsprüngen sollte die Aufgabe nochmals erläutert 
und gegebenenfalls demonstriert werden. Zwischen 
den beiden Versuchen liegt eine kurze Pause von 
ca. 1 Minute.

Überprüfung: Die Anzahl der korrekten Sprünge 
über die Linie werden gezählt und notiert. Berührt 
das Kind die Linie oder springt es einbeinig ab, ist 
das eine fehlerhafte Überquerung, die nicht gewertet 
wird. Die korrekten Sprünge aus 2-mal 15 Sekunden 
Testzeit werden addiert.

Hinweise: 

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

•	 Ein rutschfester Boden oder eine rutschfeste Un-
terlage ist wichtig für die Sicherheit und korrekte 
Durchführung.

Der Einbeinstand und Seitliches Hin- und Herspringen
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Normwerttabellen zum Einbeinstand Normwerttabellen zu den seitlichen Sprüngen

männlich
Bewertung

Alter - - - o + + +

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

11 > 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

Alter - - - o + + +

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 11 - 17 7 - 10 3 - 6 < 3

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

11 > 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 bis 60 > 14 9 - 14 5 - 8 1 - 4 0

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

männlich
Bewertung

Alter - - - o + + +

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

11 < 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

Sprünge

15 bis < 50 < 58 58 - 71 82 - 85 86 - 99 > 99

50 bis 60 < 51 51 - 62 63 - 73 74 - 84 > 84

> 60 < 48 48 - 56 57 - 64 65 - 73 > 73

weiblich
Bewertung

Alter - - - o + + +

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 < 41 41 - 52 53 - 64 65 - 75 > 75

10 < 48 48 - 59 60 - 71 72 - 82 > 82

11 < 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

Sprünge

15 bis < 50 < 60 60 - 73 74 - 87 88 - 101 > 101

50 bis 60 < 52 52 - 62 63 - 75 76 - 86 > 76

> 60 < 45 45 - 55 56 - 66 66 - 77 > 77
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Sehr geehrter Kunde, 

die dargestellten Pedalo-Artikel bestehen aus dem Naturprodukt Holz (u.a. Birke Multiplex, Buche und 
Esche). Abweichungen in Farbe, Struktur, Maserung, kleine Asteinschlüsse oder Narben zeugen von 
der Echtheit des Holzes und stellen keine Qualitätsminderung dar.

Altersempfehlung: Empfohlen ab 3 Jahren (koordinationsabhängig). Benutzung nur unter Aufsicht 
von Erwachsenen und nur für die in dieser Anleitung beschriebenen Verwendungszwecke.

Maximale Belastbarkeit der Produkte bei bestimmungsgemäßem Gebrauch: Balancekreisel und 
-wippen 100 kg. Balance-Steine 120 kg. Fußwalzen und Einbeinstand 150kg.

Warnhinweise:

Achtung! Verpackungen sind kein Bestandteil des Artikels und müssen vor dem Gebrauch entfernt 
werden.

Achtung! Um Erstickungsgefahr zu vermeiden, Verpackungsmaterialien (bspw. Papier, Plastiktüten 
und Folien) außerhalb der Reichweite von Kindern jeden Alters aufbewahren.

Achtung! Funktionelle Sturzgefahr. Die Geräte nur auf ebenem, geradem Untergrund aufstellen. Bei 
empfindlichen Fußböden eventuell eine Matte unterlegen.

Wartung und Pflege: Die Geräte können mit einem feuchten Tuch abgewischt werden. Keine lösemittel-
haltigen, säurehaltigen oder scheuernden Reiniger verwenden. Vor Feuchtigkeit und Nässe schützen. 
Nach längerem oder bei häufigem Gebrauch alle Schrauben kontrollieren und gegebenenfalls nachziehen.

Copyright by Holz-Hoerz GmbH 
Nachdruck auch auszugsweise nicht gestattet.

Gleichgewichts- und Bewegungskoordinations-Check Spezielle Informationen und Warnhinweise

1.1. Einbeinstand quantitativ

Anzahl der Bodenberührungen 
des Spielbeins während 60 Se-
kunden.

Das Bein darf nicht gewechselt 
werden!

Bei längeren Unterbrechungen 
die Zeit stoppen!

Anzahl: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

1.2. Einbeinstand qualitativ Beurteilung des Einbeinstands

a) Standbein

rechtes Bein □      linkes Bein □

b) Kann der Einbeinstand über-
wiegend ruhig gehalten werden?

Sehr □ nicht so sehr □ gar nicht □

c) Sind Ausgleichsbewegungen 
mit den Armen zu beobachten?

Sehr □ nicht so sehr □ gar nicht □

d) Sind Ausgleichsbewegungen 
mit dem Spielbein zu beobachten?

Sehr □ nicht so sehr □ gar nicht □

2. Seitliches Hin- und Her-
springen

Einbeinige Sprünge und 
Sprünge mit Berührung der 
Einbeinstand-Elements sind 
ungültig!

1.	 Durchgang: _______Sprünge

2.	 Durchgang: _______Sprünge

Summe der Sprünge: ________

Testprotokoll aus der Balance-Box der Pedalo® by Holz-Hoerz GmbH, www.pedalo.de

Nachname: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Vorname: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Geschlecht: □ männlich      □ weiblich

Geburtsdatum (Alter):. .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Körpergröße in m: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Gewicht in kg: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Code-Nummer: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Testdatum: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Uhrzeit:. .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Testleiter: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Anmerkungen zum Teilnehmerverhalten:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Textinhalte und Zusammenstellung 
der Balance-Box entstanden mit 
freundlicher Unterstützung von 
Alexander Butte. 

Pedalo-Experte und Sportpädagoge

Vielen Dank für die freundliche 
Unterstützung

Testprotokoll
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Teamspiele – Stärke deinen Wir-Gedanken 

Nicht immer führt der scheinbar einfachste Weg ans Ziel. Teamspiele können ganz schön knifflig, 
mal kindgerecht und vermeintlich einfach, mal anspruchsvoll fordernd sein und dennoch für Kinder 
und Erwachsene garantiert nie langweilig.

Miteinander kooperieren, zielgerichtet nach Lösungen suchen, Strategien entwickeln, konzentriert 
Aufgaben bewältigen, Emotionen erleben und im Teamwettkampf mit Sieg und Niederlage umgehen 
lernen, sind nur ein paar der vielen tollen Aspekte, die die Spieler während den Spielen erfahren. 
Ganz nebenbei werden soziale Kompetenzen gefördert und gestärkt, ein Gruppengefühl aufgebaut 
und die Wichtigkeit von Teamarbeit verdeutlicht.

Ob in Kindergarten, Schule  oder Verein, auf Geburtstagen, bei aktiven Spiele-Abenden, Firmenfeiern 
oder speziell für professionelle Teambuilding-Maßnahmen, mit Pedalo-Teamspielen sind Abwechslung, 
Spannung, lebendige Interaktionen, aber auch Scheitern und Erfolg mit echten Gefühlen garantiert. 
Die Spiele können Kinder begeistern, Kollegen verbinden und Freizeitgruppen in den Bann ziehen.

Weitere Teamspiele auf www.pedalo.de

Team games – Strengthen your We-thoughts 

The seemingly easiest way does not always lead to the goal. Team games can be quite tricky, 
sometimes child-friendly and supposedly simple, sometimes demanding and yet guaranteed never 
boring for children and adults.

Cooperating with each other, searching for targeted solutions, developing strategies, concentrating on 
tasks, experiencing emotions and learning to deal with victory and defeat in team competition are just a 
few of the many great aspects that the players experience during the games. Along the way, social skills 
are promoted and strengthened, a group feeling is built up, and the importance of teamwork is made clear. 
 
Whether in kindergarten, school or club, at birthdays, active game evenings, company parties or 
especially for professional teambuilding measures, with Pedalo-Team Games variety, excitement, 
lively interactions, but also failure and success with real feelings are guaranteed. The games can 
inspire children, connect colleagues and captivate leisure groups.

More team games at www.pedalo.de

Die Balance-Box in Kombination mit 
dem Pedalo-Rucksack des Förder-

projekts „Kinder in Bewegung“ 
Der Kinder-Rucksack enthält Bewegungsspielzeug zur Förderung 
der kindlichen Entwicklung. Durch die Kombination von 
Bewegung, freiem Spiel und kreativen Aktivitäten, unterstützt 
der Rucksack mit seinem Spielmaterial die motorische, 
kognitive, soziale und emotionale Entwicklung der Kinder. 
Viele der kleinen Spielmaterialien lassen sich zudem kreativ mit 
größeren Balanciergeräten, wie beispielsweise der Balance-Box 
kombinieren. Die kleinen Geschicklichkeitsspiele sind dabei 
zusätzliche Helfer, um motorische Ziele zu erreichen.

Mehr zum Rucksack und zum Förderprojekt auf  
www.pedalo.de/kinderinbewegung

The Balance Box in combination with 
the Pedalo backpack from the „Kids 

on the move“ sponsored project 

The children’s backpack contains exercise toys that 
promote children’s development. By combining physical 
activity, free play, and creative activities, the backpack 
and its play materials support children’s motor, cognitive, 
social, and emotional development. Many of the small items 
can also be creatively combined with larger balancing 
equipment, including, for instance, the Balance Box. 
When used together, these small dexterity games serve 
as additional tools to achieve motor development goals.

Learn more about the backpack and the sponsored 
initiative at www.pedalo.de/kinderinbewegung

Rucksack Kinder in Bewegung 
Backpack Kids on the Move  
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Balance

Fundamental Theoretical 
Considerations  
Maintaining balance is a 
foundational requirement for any 
form of movement control. Every 
physical movement engages 
our sense of balance, and every 
sports activity primarily demands 
the continuous maintenance of 
our body’s balance. The ability 
to balance is one of the five core 
coordinative abilities (alongside 
orientation, reaction, rhythm, 
and differentiation). From a 
biomechanical perspective, it is 
divided into three distinct types: 

Static balance describes the 
ability to keep the entire body 
in a state of balance while in a 
resting position (e.g., standing 
on one leg). 

Dynamic balance focuses on 
the ability to maintain balance 
during a physical movement (e.g., 
balancing across a bench). 

Object balance  involves 
maintaining an object in a state 
of balance (e.g., balancing a 
beanbag on the head). 

This classic classification is very 
widespread. However, in his 
book „Bewegungskompetenzen 
Gleichgewicht“ (Movement 
Competencies: Balance), Peter 
Hirtz categorizes the types of body 
balance using a different system 
in order to better account for what 
he views as the multidimensional 
nature of balance phenomena:

Stance Balance (Static/
Stationary Balance): Maintaining 
and restoring body balance during 
movements without a change of 
location. This ranges from balance 
with a large support surface 
when lying down or sitting, to 
straightening up, standing (on 
one or both legs), and bending 
down on stable, unstable, 

moving, or flexible surfaces (tilt 
boards, scooter boards, balance 
boards, skateboards, surfboards, 
water skis, etc.). It also includes 
maintaining balance after external 
disruptions, such as in wrestling, 
judo, or climbing. 

Locomotor Balance (Dynamic/
Balancing Balance): As the 
dominant form of translational and 
locomotor balance, this involves 
maintaining and restoring body 
balance during movements with 
a change of location. This ranges 
from walking on stable surfaces 
to climbing stairs, swimming, 
ba lanc ing  or  per fo rming 
gymnastics on the balance beam, 
to riding a scooter or bicycle, 
skiing, or slipping on ice.

Rotational Balance (Turning 
Balance): Maintaining and 
restoring body balance during 
and after rotational movements 
around the various body axes. 
This ranges from turning over 
while lying down, to twists while 
standing, to rotations around 
different axes, such as in dancing, 
gymnastics, or freestyle skiing.

In-Flight Balance (Aerial 
Balance): Maintaining and 
restoring body balance during 
the non-support phase. This 
ranges from initial small jumps 
downward to long jumping, 
various vaulting and terrain 
jumps in different winter sports, 
and the extended flight phase in 
ski jumping. Sensory systems are 
involved in establishing a state of 
balance; they influence the control 
process of „staying in balance“ in 
various ways, though they usually 
interact closely and complement 
each other:

The vestibular system (static-
dynamic analyzer) provides 
information about changes in the 
head‘s direction and acceleration.

The proprioceptive systems 
(kinesthetic analyzers) provide 
information about the body‘s 
spatial, temporal, and tension 
relationships, and are located 
in the muscle spindles, tendons, 
ligaments, and joints. 

The visual system (optical 
analyzer) plays an important 
role in balance regulation, which 
becomes particularly clear when 
sight is intentionally eliminated.

The ‘antennae’ of the tactile 
system (tactile analyzer) 
provide the moving individual 
with information about the shape 
and surface of touched objects 
and are distributed across the 
entire body surface. These 
explanations describe balance 
in the narrower sense as a control 
mechanism. At the same time, 
however, balance is a fascinating 
phenomenon that also holds 
significance in a broader sense 
as a mental model and a principle 
of life. Whether in the narrower or 
broader sense, it always involves 
organization, coordination, and 
a strive for harmony. In this 
way, human behavior can also 
be interpreted in the sense of 
Jean Piaget (1896–1980) as a 
„conservative and progressive 
process of equilibration.“ The 
fascination stems from a tension 
between two poles: between loss 
and recovery, between the effort to 
achieve balance and the dialogue 
with imbalance. Deficits in balance 
are linked to insecurity and anxiety, 
to a lack of independence and 
a need for assistance. Balance 
competency, on the other hand, 
provides confident movement, 
prevents injuries, and reduces 
the consequences of accidents.

Modules of an Active School

Promoting Development 
Through Movement 
Physical education alone is no 
longer enough to guarantee 
a modern, harmonious, and 
holistic development of a child’s 
personality. Postural issues, being 
overweight, and cardiovascular 
weaknesses are increasingly 
observed in preschool and 
elementary school children. 
School doctors, educators, and 
parents are also deeply concerned 
by complaints from children who 
suffer from headaches and back 
pain, as well as anxiety, depressive 
moods, aggression, hypermotility, 
and sleep or concentration 
disorders. Restlessness and lack 
of concentration are becoming 
growing challenges for everyday 
school life. To create a child-
friendly school, movement must be 

understood as a core pedagogical 
principle. Boys and girls do not 
learn solely through visual and 
auditory absorption or cognitive 
task-solving, but especially through 
physical, sensory, and hands-on 
experiences. Schools have a 
holistic educational mandate—
meaning the whole child comes 
to school, not just their mind! 
Physical education, movement 
breaks, active recess, and sports-
focused events fit together like 
puzzle pieces. Each of the following 
components has its own value in 
school life, but an Active School 
with its desired positive outcomes 
is only achieved when these five 
components complement each 
other over the long term.

•	 Movement and active/dynamic 
sitting complement each other

•	 Movement breaks during 
lessons or inside the classroom

•	 Play and exercise equipment 
for the Active Break and 'guided 
movement time‘

•	 The school courtyard, break hall, 
classroom or simply the outdoor 
area as movement spaces

•	 Extracurricular or after school 
activities, clubs, project-based 
learning, and special sports 
programs 

By using the Balance Box, 
educators make a valuable 
contribution to creating an Active 
School.
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The Pedalo® Balance Box

For Better Learning in an Active School
The Balance Box is a balance training tool 
designed to boost motor performance, 
concentration, and the joy of learning.

A wide range of sensory and motor experiences 
is an essential part of the development of children 
and adolescents. The balance program, with its 
sturdy wooden Pedalo balancing equipment, 
ensures—when used purposefully and regularly—an 
improvement in motor skills, concentration, and a joy 
of learning and experimentation. Group play activities 
and exercises for individual work or personalized 
support complement one another.

This balance program provides health-promoting 
support for active learning—a hands-on way of 
learning with all senses, particularly in the area of 
vestibular perception. Children face new challenges 
to their balance skills, and they can constantly 
evaluate their own progress. With these diverse 
balancing options, movement breaks during lessons 
and in everyday school life become even more 
valuable. Children and teenagers experience testing 
these balance situations as a flexible, quick way to 
find their focus—bringing a special challenge but 
also calmness and relaxation. For a limited time, the 
classroom turns into an exercise room that allows 
for independent activity. In addition, this balance 
concept is also used in physical education classes, 
remedial physical education classes, and general 
physical activity sessions.

The balancing equipment, which is easy to transport 
in its box, is also ideal for organizing active breaks 
in the schoolyard or inside the school building. If it 
rains during the long break, students can take on 
the role of experts to introduce and supervise the 
activities at a balancing station. The equipment is 
placed on non-slip mats during use, ensuring a 
safe activity area.

Promoting physical activity to help children stay 
fit, because children …

•	 enjoy being active

•	 develop a positive self-image and build confidence 
in their bodies, emotions, and minds

•	 develop and improve their coordination skills in a 
playful way, particularly stance balance, dynamic 
and rotational balance

•	 experience balancing challenges as personal goals

•	 improve their posture and body awareness

•	 build their self-esteem

•	 enhance their focus and readiness to learn through 
preceding physical activity

•	 boost their self-confidence and prepare for everyday 
situations

•	 increase their awareness of potential dangers

The Balance Box is suitable for:

•	 Preschools and kindergartens

•	 Sports clubs and all their programs

•	 The Active School concept

•	 All-day schools

•	 After-school care programs

•	 Movement in the hallway

•	 Active breaks outdoors and in covered areas on 
rainy days

•	 Movement breaks in the classroom

•	 Psychomotor activities

•	 Remedial physical education and movement 
support

•	 Physical education and activities in the gym

Coordination Equipment for Promoting Physical Activity

Includes Balance and Coordination 
equipment  
The Pedalo Balance Box contains 9 coordination 
devices of varying difficulty levels. These can be 
used individually or as part of a movement course 
for group training inside and outside the classroom.

This balance and coordination course boosts motor 
performance, concentration, and the joy of learning. 
Well-coordinated movement provides a sense of 
safety, effortless control, and positive body awareness.

Physical activity promotion must start early, be diverse, 
and challenge children to experience and practice. The 
Balance Box, with its range of movement exercises, 
promotes—among many other areas—balance in 
particular, as well as related vestibular perception, 
through stimulation and sensitization, as well as 
posture and movement.

Specification: 1 balance top and 1 balance seesaw 
each, with diameters of 21 and 38cm, 2 balance half-
spheres, 2 foot half-rollers, 1 single-leg stand with 
evaluation documents, 2 anti-slip mats (48x29cm), 
1 wooden box (MDF) 60x45x22cm. 14.7kg.

Additional small materials such as balloons, 
beanbags, juggling scarves, cardboard discs, and 
jump ropes can also be stored in the box.

EN



36 37

The Balance Box in Everyday School Life

In Physical Education  
Phase 1: For introductory purposes, individual devices 
are introduced one by one over time. Explanations are 
provided, and initial trials should be made possible. 
Experts are trained.

Phase 2: A group of students is responsible for setting 
up the exercise stations; they act as experts and go-
to persons. All exercises should be performed with 
a partner providing support, meaning the activities 
also promote communicative and cooperative skills. 
The activities are possible—and indeed highly 
recommended—in the following areas of physical 
education:

•	 During the open start of the lesson

•	 As part of a fitness or coordination program

•	 As a complementary activity (such as during 
traditional team games)

•	 As a remedial program for students or as an option 
for differentiation

•	 As a way to foster creativity through new ideas 
and expansions: For example, individual devices 
can be combined, and additional small materials 
can be tested. Students can form groups to create 
new balance tasks, introduce them to others, and 
manage or test them over a longer period.

•	 As an element in technical training. Combining 
balance equipment with sport-specific skills. Is this 
possible in each specific sport? For example, can 
students stand on a balance device and volley a 
passed volleyball back?

Phase 3: In regular reflection sessions, students 
continuously talk about their experiences and 
noticeable improvements.

In the Psychomotor Room, Exercise 
Room, or Classroom 
The balancing devices are always set up or readily 
available. Each balancing device becomes a balancing 
station. If needed, the station can be equipped with 
clear instructions or written exercise instructions, 
which can be put on the wall or laid out directly in front 
of the device. Nevertheless, everyone also uses the 
opportunity to adapt the setup of the devices as part 
of a course. This setup always allows for personalized 
and individual support. As a rule, students work with 
a partner, correcting and helping each other, while 
documenting and evaluating their results. 

In Remedial Physical Education
A tailored exercise program is designed for students in 
the remedial physical education program. Following a 
detailed movement analysis using tests and movement 
observations, a support program can begin that is 
individually tailored to each child. Individual support 
or small-group instruction is desirable.

During substitution lessons or free 
periods
Every educator can offer the Balance Box to the 
children. Practice with the Balance Box can be 
provided during the third physical education hour. 
If the box is also equipped with other tools, such as 
jump ropes, this expanded variety can easily engage a 
larger group of students. During a substitution lesson 
or free period, classes can visit the psychomotor 
room or exercise room inside the school building; an 
available entrance hall or wide hallway can also be 
used. Every grade level at the school should have its 
own Balance Box available for continuous use. Thanks 
to other activities, the children are already familiar with 
the tasks, and some are already acting as ‘experts’ 
who can assist others. It has proven especially 
successful when children are given the evaluation 
sheets to complete the exercises independently. After 
a certain period of intensive use, these evaluation 
sheets can then be viewed as a movement diary, 
with all results always available in a separate folder.

Introducing the Balance Box at Open 
House Events 
The Balance Box is presented to a wide audience. The 
classroom is invitingly arranged, and the balancing 
equipment is set up. Guests have the opportunity to 
try out the balancing devices by completing the course 
or testing the devices individually. Additionally, the 
balancing tasks can be made even more engaging 
by using the available additional small materials 
(beanbags, cardboard discs, juggling scarves, etc.). 
Children who already have experience with the 
balancing devices supervise the stations as ‘experts’. 
The educator also provides further pedagogical 
explanations, highlighting the observable positive 
effects of sports and movement on learning capacity, 
performance, and social behavior.

At Sports and Games Festivals 
All devices can be used at a station or as an additional 
activity for free movement. By combining them with 
cardboard discs on the floor, a connected course 
can be created. Various tasks can be tested here: 

The Balance Box in Everyday School Life

For example, which child manages to complete the 
course without a beanbag falling off their head? In 
addition, one child can act as a partner guide and 
lead another child with blindfolded eyes safely across 
the equipment. 

Test station: How long can the children balance 
on one leg on a device without touching the floor 
with their foot? The results are recorded on a poster. 

At Parent-Educator Evenings 
Phase 1: Information 

•	 The educator provides an educational-theoretical 
introduction to the field of physical activity promotion, 
possibly including a brief presentation

•	 Presentation of the Balance Box equipment with 
short demonstrations

•	 Description of experiences with the balancing 
equipment in everyday school life

•	 Discussion of the potential for promoting physical 
activity in everyday school life

•	 Discussion of ways to assess learning outcomes

Phase 2: Testing the Equipment Together

•	 A brief warm-up before moving: standing on one 
leg, carrying cardboard discs while moving, juggling 
with scarves

•	 Parents test the equipment themselves

Phase 3: Exchange of Thoughts

•	 Parents share their experiences

•	 The educator provides a brief outlook on how the 
work with this equipment continues

Tips for Educators – Professional 
Competencies 
•	 Create a pleasant, anxiety-free atmosphere 

and arrange a spacious movement area

•	 Allow time for parents to ask questions

•	 Demonstrate selected exercises correctly as 
a proper role model for movement

•	 Highlight the importance of balance training 
using the balance beam (Single-Leg Stand) 
as a practical example

•	 Encourage parents to try the exercises 
themselves to a reasonable extent; emphasize 
the importance of helping and supporting 
one another (Note: This also promotes the 
students’ social skills)

•	 Make it clear that the devices can be used 
effectively and in diverse ways within the 
Active School concept

•	 Point out the importance of providing and 
utilizing balancing opportunities in everyday 
life

•	 Emphasize the parents‘ shared responsibility 
in this area as well

•	 Provide information about the test and support 
measures in everyday school life, especially 
in the classroom
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Exercises by Skill Levels

Balance Stones/Balance Half-Spheres
Caution!

•	 Keep your distance: Ensure there is enough 
space from the wall and from other groups!

•	 Use support: If needed, ask a partner for 
assistance!

•	 Stay upright: Keep your posture as upright as 

possible and look straight ahead!

Level 1
•	 Place two half-spheres next to each other with the 

flat side on the floor. Balance on them.

•	 Can you lift one foot? For 10 seconds?

Level 2
•	 One of the half-spheres lies on its flat side, the 

other on its round side. Balance on them.

•	 The half-spheres are placed side by side or behind 
each other from your point of view.

•	 Can you lift one foot? For 10 seconds?

Note! For safety, place both half-spheres on an 
anti-slip mat!

Level 3 (Partner exercise)
•	 Place two half-spheres with the round side on the 

floor. A partner holds your hands while you balance 
with your feet on top of the half-spheres.

•	 Can you let go of your hands and clap them in 
front of and behind your body 10 times?

•	 Can you lift your left or right foot for 10 seconds 
without touching the floor with either leg?

Note! For safety, place both half-spheres on an 
anti-slip mat!

Exercises by Skill Levels

Balance Top 210
Caution!

•	 Keep your distance: Ensure there is enough 
space from the wall and from other groups!

•	 Use support: If needed, ask a partner for 
assistance!

•	 Stay upright: Keep your posture as upright as 

possible and look straight ahead!

Level 1
•	 Balance on the balance top with one leg. How 

long can you do it?

•	 Can you bend your knees slightly while doing this?

•	 Balance with the other leg as well.

Level 2
•	 Balance on one leg and trace a figure-eight in the 

air with your other leg.

•	 Balance on the balance top with one leg. Can you 
also do this exercise with your eyes closed? How 
long can you do it?

Level 3 (Partner exercise)
•	 One child balances on the balance top and extends 

both arms out to the sides. Another child stacks 
as many cardboard discs as possible on top of 
the extended arms.

Additional material: Several cardboard discs
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Exercises by Skill Levels

Balance Top 380
Caution!

•	 Keep your distance: Ensure there is enough 
space from the wall and from other groups!

•	 Use support: If needed, ask a partner for 
assistance!

•	 Stay upright: Keep your posture as upright as 

possible and look straight ahead!

Level 1
•	 Balance on the balance top with both legs. Take 

small steps to complete three full turns without 
stepping off.

•	 Can you also turn back to your starting position?

Level 2
•	 Edge Rolling: Balance on the balance top with 

both legs. Look at a single spot on the wall the 
whole time.
Task: Bend your knees slightly and make the top 
board of the balance top touch the bottom board 
in a circular motion.

•	 Can you also do this in the other direction?

Level 3
•	 Balance on one or both legs while juggling a juggling 

scarf in each hand.

Additional material: Juggling scarves

The Special Trick
Place a beanbag on your head, take a few steps on 
the floor, and then balance on one leg on the balance 
top for 10 seconds.

Additional material: Beanbags, juggling scarves

Exercises by Skill Levels

Balance Seesaw 210
Caution!

•	 Keep your distance: Ensure there is enough 
space from the wall and from other groups!

•	 Use support: If needed, ask a partner for 
assistance!

•	 Stay upright: Keep your posture as upright as 

possible and look straight ahead!

Level 1 (Partner exercise)
•	 Step onto the balancing board with both feet and 

find your balance. Try out different foot positions.

•	 Rock back and forth in a controlled way.

•	 Rock side to side.

Level 2 (Partner exercise)
•	 Step onto the board with one leg and find your 

balance.

•	 Rock back and forth in a controlled way.

•	 Rock side to side.

•	 Can you also do this with your other leg?

Level 3
•	 Repeat the exercises from Level 1 and Level 2—but 

this time without any assistance.

The Special Trick
Repeat Level 3 while juggling two juggling scarves.

Additional material: Juggling scarves
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Exercises by Skill Levels

Balance Seesaw 380
Caution!

•	 Keep your distance: Ensure there is enough 
space from the wall and from other groups!

•	 Use support: If needed, ask a partner for 
assistance!

•	 Stay upright: Keep your posture as upright as 

possible and look straight ahead!

Level 1
•	 Try to get the board level. Try out different foot 

positions.

•	 Rock back and forth 10 times in a controlled way.

•	 Rock side to side 10 times.

Level 2 (Partner exercise)
Perform the following exercise on one leg only:

•	 Rock back and forth in a controlled way. 

•	 Rock side to side.

•	 Repeat this exercise with a beanbag on your head.

Additional material: Beanbags

Level 3 (Partner exercise)
•	 Stand on one leg.

•	 Have a partner throw a beanbag to you 10 times 
(from a distance of one meter). Catch it using your 
right and left hand alternately.

Additional material: Beanbags

The Special Trick
•	 Stand on the board with both legs and extend your 

arms out to the sides. 

•	 A partner places several cardboard discs on top 
of your arms.

Additional material: Several cardboard discs

Foot Half-Roller – curved side up
Caution!

•	 Keep your distance: Ensure there is enough 
space from the wall and from other groups!

•	 Use support: If needed, ask a partner for 
assistance!

•	 Stay upright: Keep your posture as upright as 

possible and look straight ahead!

Level 1
•	 Stand on one leg (without the half-roller at first): 

Raise your other leg and hold your balance for 10 
seconds or more. Can you bend your standing 
knee slightly while doing this?

•	 Balance on your other leg for 10 seconds or more 
as well.

Level 2
•	 Now try the previous exercise on the half-roller 

using only one leg. Can you do it with your eyes 
closed? How long can you hold it?

•	 Balance on the half-roller with both feet and find 
the right position for you.

Level 3
•	 Balance and place several cardboard discs on your 

head. How long can you do this exercise without 
the discs falling off?

•	 Keep the cardboard discs on your head. Balance on 
one leg and juggle two juggling scarves 10 times!

Additional material: Cardboard discs, juggling 
scarves

Exercises by Skill Levels

EN



44 45

Exercises by Skill Levels

Foot Half-Roller – flat side up
Caution!

•	 Keep your distance: Ensure there is enough 
space from the wall and from other groups!

•	 Use support: If needed, ask a partner for 
assistance!

•	 Stay upright: Keep your posture as upright as 

possible and look straight ahead!

Level 1
•	 Balance on the half-roller with one leg. Hold your 

balance while keeping your other leg raised. How 
long can you do it? For 30 seconds?

•	 Can you bend your knees slightly while doing this?

•	 Balance with the other leg as well.

Note! For safety, place the roller on an anti-slip mat!

Level 2
•	 Balance on the half-roller with one leg. Can you 

also do this exercise with your eyes closed? Can 
you do it for 10 seconds?
One child stands by for safety holding your hands!

•	 Balance on one roller with both feet and find the 
right position for you. Can you do it for 10 seconds?

Note! For safety, place the roller on an anti-slip mat!

Level 3 (Partner exercise)
•	 Balance on one roller while a partner carefully 

tosses you a beanbag 10 times.

•	 Balance on one roller with a beanbag on your 
head. A partner passes you a balloon. Tap the 
balloon 5 times.

Note! For safety, place the roller on an anti-slip mat!

Additional material: Balloons, beanbags

Exercises by Skill Levels

Two Foot-Half Rollers
Caution!

•	 Keep your distance: Ensure there is enough 
space from the wall and from other groups!

•	 Use support: If needed, ask a partner for 
assistance!

•	 Stay upright: Keep your posture as upright as 

possible and look straight ahead!

Level 1
•	 Place two half-rollers next to each other with the 

flat side down on the floor. Balance on them.

•	 Can you briefly lift one foot?

Level 2
•	 Turn one of the two rollers over so that its flat side 

is now facing up. Balance on both rollers without 
assistance.

•	 Can you briefly lift one foot now as well? Alternate 
between one foot and the other.

•	 Perform a half-turn without leaving either roller. 
Repeat this exercise several times.

Note! For safety, place the rollers on an anti-slip mat!

Level 3 (Partner exercise)
•	 Place two half-rollers next to each other with the 

curved side down on the floor. Please do not 
forget the mat!

•	 Step with your right foot onto the left roller, then 
place your left foot onto the right roller. Balance in 
a continuous motion, constantly shifting from left 
to right and right to left.

•	 Place both rollers in front of you, one behind the 
other. First, balance on one roller, then switch to 
the next. Can you also return without any problems 
after performing a half-turn?

Note! For safety, place the rollers on an anti-slip mat!
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Exercises by Skill Levels

Single-Leg Stand
Caution!

•	 Keep your distance: Ensure there is enough 
space from the wall and from other groups!

•	 Use support: If needed, ask a partner for 
assistance!

•	 Stay upright: Keep your posture as upright as 

possible and look straight ahead!

Level 1
•	 Balance on the Single-Leg Stand (the wooden bar) 

with one leg. How long can you do it? For 1 minute?

•	 Can you bend your standing knee slightly while 
doing this? Does it work better now?

•	 Balance with the other leg as well.

Level 2
•	 Take three steps, then step onto the balance bar 

with one foot after the other. Turn around on the 
bar and return to your starting point.

Level 3
•	 Balance and try to perform a standing scale.

The Special Trick (Partner exercise)
•	 Place the bar lengthwise on the floor between your 

feet. Jump up slightly from a standing position and 
land on the bar on one leg in a controlled way. 
Hold this position for 5 seconds. In the beginning, 
another child can hold your hand to offer support.

Playing Games Together Using The Balancing Equipment

River Crossing
The goal of the game is to cross a river while staying 
as dry as possible (without touching the floor). The 
individual devices from the balance box represent 
wobbly stones sticking out of the water, making 
it possible to cross the river. First, decide where 
the two riverbanks are located. Then, the different 
stones can be placed anywhere in the river. When 
placing the stones, make sure they are distributed 
in a way that allows for a safe crossing. The larger 
the distances between them, the harder it is to reach 
the opposite riverbank dry. 

Who has the fewest contacts with the water 
during the river crossing? 

Tip: If the two riverbanks are too far apart, additional 
stones in the form of small cardboard discs can be 
placed on the floor to fill the gaps.

Building Statues
This game format requires plenty of creativity. One 
child pairs up with a partner, and both choose a 
balancing device. One child stands on the balancing 
device and tries to recreate the pose given by the 
other child. Once the right position is reached, it 
must be held for at least five seconds. 

How many times can each child recreate a pose 
for at least five seconds without tipping over or 
touching the floor? 

Tip: To prepare, children should first play the game 
without a balancing device to gather plenty of ideas. 
For this, it helps to stand on one leg for all the poses.

Populating Islands
The individual balancing devices represent islands 
that need to be populated. To start, the islands 
are distributed across the sea (the room). Upon a 
signal, all children must stand on the islands and 
must not come into contact with the water for five 
seconds. The game counts as a success for the 
group if all children are on the islands at the same 
time for five seconds. 

Tip: This is a group score. For a fun comparison, 
multiple groups can compete against each other. 
Who can achieve the most ‘five-second populations‘? 
The more children take part in this game, the more 
difficult the population becomes. The group size 
should not exceed ten children.

Leading and Following in the 
Balancing Course
Level 1: Gaining Experience

•	 One child leads a partner through the room; no 
equipment is set up yet. The partner closes their 
eyes. Both make agreements, both tactually 
and verbally.

•	 The children set up a movement course using 
balancing devices in the room. They complete 
this course, gain more experience, and balance 
on all the devices one after the other. 

Level 2: Problem Solving

•	 Can you complete this course with your eyes 
closed as well? How can you make that work? 
Ask a partner for help with this.

Level 3: Testing and Solutions

•	 The children pair up with their partner. One 
child closes their eyes and is led by the other. 
In doing so, both realize that completing the 
course can only work if they talk to each other, 
focus on the verbal information provided, and 
trust each other. The responsibility of the 
leading child presents a special challenge here. 

Level 4: Reflection Based on Key Questions 

•	 Did you feel safe while moving?

•	 Were your partner’s movement instructions 
clear?

•	 Did you feel unsure at any point? If so, when? 

Tips: 

•	 In the beginning, there should only be a few 
devices in the course.

•	 Children should always complete the course 
with their eyes open first.

•	 Avoid practicing for too long with closed eyes; 
the same rule applies here: talk to each other, 
ask questions, etc.
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Expanding with Small Materials — for Even More Game Ideas

Cardboard Disc Tricks
•	 Balance a cardboard disc on your head.

•	 While standing on one leg, balance a cardboard 
disc on the back of each hand.

•	 While standing on one leg, balance a cardboard 
disc on the back of each hand and at the same time 
place another cardboard disc on your bent knee.

•	 Stand on one leg and stack as many cardboard 
discs as possible on both of your palms.

•	 Be creative and come up with even more ways to 
balance the cardboard discs.

•	 From stone to stone: Create a path on the floor 
using cardboard discs and move carefully from 
one disc to the next.

•	 Distribute the devices from the Balance Box around 
the room, then ‘connect‘ all with cardboard discs. 
This is a great way to create an exciting ‘adventure 
trail‘ in the room.

Partner Games with Two Cardboard 
Discs
•	 One partner closes their eyes and holds a cardboard 

disc out in front with each hand. The other partner 
leads them through the room by gently pulling on 
the cardboard discs.

•	 Two partners stand side by side, shoulder to 
shoulder. A cardboard disc is clamped between 
their shoulders. Now they try to move together 
without letting the cardboard disc fall.

•	 The partners face each other while standing on 
one leg. Now they hand their cardboard discs to 
each other. (Variation: Pass the cardboard discs 
crosswise)

•	 The partners face each other and extend their 
arms so that their fingertips touch. They press the 
two cardboard discs between their fingertips and 
hold them using only their fingertips. Now they 
try to squat down together without losing contact 
with the cardboard discs. (Variation: Use fewer 
fingers to touch)

•	 The partners face each other. A cardboard disc is 
placed on top of the left hand. Now the cardboard 
disc is flipped toward the partner’s right hand, who 
tries to catch it.

•	 The partners face each other. One partner holds a 
cardboard disc firmly in their hand (with the back 
of the hand facing down) and places the second 
cardboard disc loosely on top. Now the goal is 
to flip the loose cardboard disc like a pancake. 
Meanwhile, the partner cups their hands underneath 
to catch the cardboard disc if it falls. (Variation: 
Achieve as many flips as possible with the loose 
cardboard disc)

•	 The partners face each other. They try to hand 
each other a cardboard disc using only one finger. 
(Variation: Perform the exercise while standing 
on one leg)

•	 The partners face each other and extend one 
leg forward so that their toes touch. Now they try 
to balance a cardboard disc on top of their toes.

•	 The partners face each other. Each has a cardboard 
disc resting on one palm. Now they try to hand 
over the cardboard discs (diagonally) by turning 
their palms over 180 degrees as soon as their 
hands touch, thereby passing the cardboard discs. 
(Variation: Hand over the cardboard discs using 
only one finger)

Making Balancing Even More Creative and Expressive

Games with Juggling Scarves
The unique properties of the juggling scarves 
beautifully complement the balancing activities. 
Balancing on a device, combined with this 
coordinative challenge, turns the exercise into a 
truly special trick.

The juggling scarf serves as both a catching and 
a flying object. Playing with this colorful material 
complements balancing with a wide variety of 
and at times challenging coordinative demands. 
Furthermore, the scarves are easy to transport 
and practically always available, including in the 
classroom or movement space. Using the scarves, 
children move in a limited and manageable space—
both alone and with others—while addressing 
fundamental coordinative skills. The different 
colors provide visual anchors that make spatial 
orientation easier, significantly influencing eye-hand 
coordination by enhancing visual perception. With 
plenty of creativity, the juggling scarf and its specific 
properties can be combined with balancing devices. 
The scarf opens up further areas of movement and 
fundamental experiences in combining different 
forms of movement.

In particular, the children experience playful and 
challenging situations—meaning they can try, 
create, and vary things on their own or with a partner.

•	 Toss the scarf up and use other parts of your 
body instead of your hands to catch it.

•	 Toss it up and clap your hands, do a squat, or 
turn all the way around. Who can come up with 
even more ideas?

•	 The scarf can also be thrown under your legs or 
even over your back to your other hand.

•	 When several children do these movements 
standing side by side, the colorful group looks 
beautiful to watch.

•	 Toss the scarf up and let it float to the floor—watch 
the scarf closely and mimic the movement with 
your own body.

•	 Make a humming sound as the scarf drifts down 
and clearly highlight the moment it hits the floor 
(“Boom!”).

•	 Hold the scarf tightly with both hands in front of 
your face and blow it away without letting go.

•	 Keep two, three, or even four scarves in the air 
the whole time using one hand (or both hands).

•	 The children walk through the room and make 
wave-like movements with the scarf—using their 
wrists, their extended arms, or moving across 
different levels (high and low).

Prod
uc

t e
xa

mple
: w

ww.sp
ort

-th
iem

e.d
e

EN



50 51

Making Balancing Even More Exciting and Challenging

Games with Beanbags
Beanbags are perfect for use in a classroom. 
Combined with the balancing equipment, they 
improve body awareness, posture, and coordination. 
Beanbags are easy to carry or to pass to a partner. 
They do not roll away and can also help children 
relax during different activities. Here are some 
movement ideas that can be done both with and 
without the balancing equipment:

•	 Carry the beanbag on different parts of your body: 
your head, the back of your hand, your shoulder, 
or the top of your foot.

•	 The children throw a beanbag to each other from a 
short distance—using only their left or right hand.

•	 They place a beanbag on their head and move 
freely through the room.

•	 They walk with the beanbag forward, backward, 
slowly, slowly, quickly, taking small steps, or 
taking big steps.

•	 Integrate different emotions. The children walk 
happily, sadly, as if searching for something, or 
feeling tense.

•	 Nod at others when meeting them without losing 
the beanbag from your head.

•	 The children greet each other with a handshake, 
by touching elbows, or by touching feet.

•	 The children pass the beanbags all the way 
around their bodies.

•	 Place the beanbag on your left shoulder and roll 
your shoulder backward. Then repeat with your 
right shoulder.

•	 Place the beanbag on your head and slowly look 
to the right and left.

•	 Use your right hand to place the beanbag on 
your left shoulder, then reach behind your head 
with your right hand to grab it back. Repeat with 
your other hand.

•	 Hold the beanbag in your hand and draw large, 
sideways figure-eight in front of your body. Repeat 
with your other hand.

•	 Pass the beanbag under your right (bent) knee 
from your right hand to your left hand. Pass it 
back under your left knee.

Product exam
ple: www.sport-thiem

e.de

Feedback on the Balance Box

Educator Perspectives
„Using the Balance Box is a great way to liven 
up any lesson. Setting it up is easy, fast, and 
uncomplicated. The equipment can be used in 
so many different ways, so it never gets boring.“

„It looks easier than it is. It is fun and motivates 
you to keep practicing and improving. There are 
great opportunities for partner exercises.“

„It was a lot of fun and makes me want to use it in 
my classes. However, I am thinking about the best 
way to organize it since not everyone can practice 
at the same time. I noticed that balancing improved 
my concentration and made me feel more awake. 
I would love to have a Balance Box at home too.“

„I can easily picture integrating the Balance Box 
into my lessons. I really enjoyed the balancing just 
now. I am excited to see how this school project 
develops.“

„I found it very interesting. Even though the 
equipment looked simply, it is not that easy after 
all. Balancing on them is a real art. I can easily see 
how these items will challenge the children and help 
them become more confident as they practice.“

Parent Perspectives
„If this helps my child concentrate better in class, 
then I am all for it. In the end, they will probably 
learn even more than if the children were learning 
without any movement.“

„Won‘t it get too loud and busy if some are practicing 
while the others are supposed to be studying?“

„I think it is great that the Balance Box will be used 
in class. You need balance exercises your whole 
life. I can see that now with my mother-in-law, who 
is over seventy years old. I also like that you can 
easily fit these exercises in between lessons, without 
having to go to the gym and change clothes first.“

„I can easily imagine that it is tiring to always stay 
focused during class. If I then have to focus on 
my own body through balancing, it helps improve 
my attention so that I am awake again afterward.“

„I think it is good because the children develop a 
better feeling for their own body.“

„I really enjoyed it just now. I can easily see how this 
will be good for my son, who is very lively, if he can 
stand up and move around every now and then.“
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Practical Material – Training Self-Regulation and Learning Skills

The Benefits of the Balance Box Self-
Assessment Sheet
•	 Successes over a specific period of time are 

documented.

•	 No stress is created within a group; the activity, 
individual performance, and the challenge are 
the main focus.

•	 Over time, children can better evaluate their own 
success, which sharpens their self-image, boosts 
their self-confidence, and avoids unnecessary 
comparisons with others.

•	 The assessment can/should be done with a 
partner, since many of the exercises can only 

be completed together. Paying attention to each 
other promotes cooperative and communication 
skills. The children reach a common agreement 
through talking with each other.

•	 Continuous practice with balancing situations 
is encouraged. Over longer periods of time, 
children become aware of their improvements. 
Progress becomes visible and traceable through 
the records.

•	 Based on the results, the educator can identify 
further areas for support and create individual 
development plans.

Balance Box Self-Assessment Sheet

Level 1 Level 2 Level 3 The Special 
Trick

Balance Stones

Balance Top ø 21 cm

Balance Top ø 38 cm

Balance Seesaw ø 21 cm

Balance Seesaw ø 38 cm

Foot Half-Roller – curved side up

Foot Half-Roller – flat side up

2 Foot Half-Rollers

Single-Leg Stand

Mark your achievements by adding the matching smiley face to your self-assessment sheet.

  
I can do the exercise without any 
problems.

I can do the exercise, but I still 
feel a bit shaky.

I am still working on this exerci-
se—I need a bit more practice.

My Name: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  

Activity Card for Learning Stations on: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  

Homework – Balance Practice

Champions at Standing on One Leg
1.	 How long can each of us stand on our left leg 

without putting our right foot on the floor?

2.	 How long can each of us stand on our right leg 
without putting our left foot on the floor?

3.	 Everyone finds a helper (mom, dad, brother, 
sister, or a friend) to time them.

Everyone contributes to the overall result! 
Our group will add up all the times.

An exciting challenge!

Name: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Week from: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  
to: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

We will become champions at balancing on one leg – single-leg stand champions!

Date Time: Standing on the 
left leg

Time: Standing on the 
right leg Helper‘s name

My result: . . . . . . . . . . . . . . . min . . . . . . . . . . . . . . . min
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Balance and Coordination Check

Detailed information
The balance and coordination skills of children and 
teenagers in Germany have increasingly worsened 
over the last few decades. A changing environment 
is primarily blamed for this development, frequently 
leading to a lack of elementary perceptual and 
movement experiences. Since poor balance 
and coordination development can negatively 
affect overall personal development, the early 
detection of equilibrial and coordinative deficits 
during kindergarten and elementary school age is of 
crucial importance. Although improving coordination 
is always possible, the age from six to twelve years 
is a highly practical timeframe to work intensively 
on general coordinative abilities.

This can be seen in the following Model of the 
Sensitive Periods:

Model of the Sensitive Periods
(Diagram based on Asmus 1991, n. pag., as cited 
in Dober, n.d.)

(Based on Asmus 1991)
o=Girls  
o=Boys

Early school age
6-10 years

Late school age
11-12/13 years

First pubertal 
phase

13-14/15 years

Second pubertal 
phase

up to 18/19 years

Reaction ability oooooooo
oooooooo

oo
oo

Rhythm ability oooooooo
oooooo

oooooooo
oooooo

Balance ability oooooooo
ooooooo

oooooooo
ooooooo

Kinesthetic 
differentiation

oooooooo
ooooooo

oooooooo
ooooooo

oooo
ooooo

oo
oo

Orientation ability oooooooo
ooooooo

ooo
ooooo

ooooo
oooooooo

Flexibility oooooooo
oooooo

ooo
oooo

oooo
ooo

Speed oooooooo
oooooooo

oooooooo
oooooooo

ooooo
ooooooo

 
oo

Maximum strength
Strength endurance

ooo
oooooooo

oooooo
oooooooo

oooooo
ooooooo

Aerobic endurance oooooooo
oooooooo

oooooooo
oooooooo

ooooooo
ooooooo

oooooo
ooooooo

Anaerobic 
endurance

ooooooo
ooooooo

ooooooo
ooooooo

With the help of the Balance-Coordination-Check, 
the mentioned deficits can be identified. The check 
consists of 2 test tasks that evaluate balance ability 
and full-body coordination for both children and 
adults. For each of the two tasks, the procedure, 
testing methods, and special instructions are 
described below. Potential sources of error are 
also pointed out. 

Important! Both test tasks must be performed 
wearing sturdy, well-fitting shoes (sports shoes or 
street shoes). The test leader should demonstrate 
the test tasks first. The test instructions must be 
adapted to each child’s language comprehension. 
Optionally, height and weight can also be measured 
to determine the Body Mass Index (BMI). For 
children, the so-called percentile curves must 
be used when evaluating the BMI. The BMI is 
calculated by dividing body weight (kg) by the 
square of body height (m2).

Description of the Test Tasks

Determining learning success with 
the Single-Leg Stand
Task: The child stands as still as possible on the 
Single-Leg Stand with one foot for 1 minute. The 
other foot may briefly touch the floor, but the single-
leg stand must be resumed immediately. Ideally, 
the free leg does not touch the floor at all during 
the minute. The preferred foot may be chosen 
before starting the task but cannot be changed 
during the test. The free leg must not be placed 
behind or leaned against the standing leg. The arms 
may be raised sideways to help maintain balance.  

Check: The floor contacts of the free leg during 
the minute are counted and entered into a list. 
After a certain period of time, this testing can be 
repeated so that expected improvements can be 
clearly demonstrated to the children. 

Notes: 

•	 The task requires a high level of concentration.

•	 Looking at a focal point on a wall can help control 
posture and encourage standing more still.

•	 The standing leg must not be changed during 
the testing.

•	 Stop the timer during longer interruptions.

Determine strength endurance and 
coordination with lateral jumping
Task: The child stands with both feet sideways 
next to the line (the line is taped to the floor using 
adhesive tape). For two 15-second intervals, the 
child must jump sideways over the line and back 
with both feet as fast as possible without touching 
it. If the child touches the line, jumps on one foot, 
or briefly stops jumping, the trial should not be 
canceled; instead, encourage the child to continue 
with the task. In case of repeated ‘mistakes’, the 
task should be explained again and demonstrated 
if necessary. There is a short break of about 1 
minute between the two trials.

Check: The number of correct jumps over the line 
is counted and noted down. If the child touches 
the line or takes off on one foot, it is an incorrect 
crossing that is not scored. The correct jumps from 
both 15-second testing intervals are added together.

Notes: 

•	 If the jumping is interrupted, encourage the child 
to continue immediately.

•	 A non-slip floor or non-slip surface is important 
for safety and correct execution.

The Single-Leg Stand and Lateral Jumping
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Standard Value Tables for the Single-Leg Stand Test

Male
Rating

Age - - - o + + +

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

11 > 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

Floor contacts

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

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

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

Female
Rating

Age - - - o + + +

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 11 - 17 7 - 10 3 - 6 < 3

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

11 > 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

Floor contacts

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

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

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

Standard Value Tables for Lateral Jumping

Male
Rating

Age - - - o + + +

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

11 < 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

Jumps

15 to < 50 < 58 58 - 71 82 - 85 86 - 99 > 99

50 to 60 < 51 51 - 62 63 - 73 74 - 84 > 84

> 60 < 48 48 - 56 57 - 64 65 - 73 > 73

Female
Rating

Age - - - o + + +

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 < 41 41 - 52 53 - 64 65 - 75 > 75

10 < 48 48 - 59 60 - 71 72 - 82 > 82

11 < 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

Jumps

15 to < 50 < 60 60 - 73 74 - 87 88 - 101 > 101

50 to 60 < 52 52 - 62 63 - 75 76 - 86 > 76

> 60 < 45 45 - 55 56 - 66 66 - 77 > 77
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Test Protocol – Balance and Motor Coordination Check

1.1. Single-leg stand 
(quantitative)

Number of floor contacts of the 
free leg during 60 seconds.

The leg must not be changed!

Stop the timer during longer 
interruptions!

Number: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

1.2. Single-leg stand 
(qualitative)

Assessment of the single-leg 
stand

a) Standing leg

Right leg □      Left leg □

b) Can the single-leg stand be 
held mostly still?

Very □ Not so much □ Not at all □

c) Are balancing movements with 
the arms noticeable?

Very □ Not so much □ Not at all □

d) Are balancing movements with 
the free leg noticeable?

Very □ Not so much □ Not at all □

2. Lateral Jumping Jumps on one foot and jumps that 
touch the line element are invalid!

1st Trial: ___________ jumps

2nd Trial: ___________ jumps

Total Jumps: _____________

Test protocol from the Balance Box by Pedalo® by Holz-Hoerz GmbH, www.pedalo.de

Last Name: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

First name: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Gender: □ Male      □ Female

Date of Birth (Age):. .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Height in m: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Weight in kg: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Code Number: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Test Date: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Time:. .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Test Leader: . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Notes on Participant Behavior:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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Special Notes and Warnings

Dear Customer, 

the Pedalo products shown are made from natural wood (including birch multiplex plywood, solid beech 
and ash). Differences in color, structure, grain, small knot inclusions, or scars proof the genuineness 
of our products. They are natural and therefore a sign of using real wood and no reduction in quality.

Age recommendation: Recommended for ages 3 and up (depending on coordination skills). Use 
the devices exclusively for the purposes described in these instructions. Adult supervision is required 
when used by children.

Maximum weight capacity of the products under conditions of intended use: Balance tops and balance 
seesaws 100 kg. Balance half-spheres 120 kg. Foot half-rollers and single-leg stand 150 kg.

Warnings:

Warning! Packaging is not part of the product and must be disposed of before use.

Warning! To avoid risk of suffocation, keep packaging materials (e.g., paper, plastic bags, and films) 
out of reach of children of all ages.

Warning! Functional risk of falling. Only place the devices on level ground with even, firm surfaces. 
For sensitive floors, place a mat underneath.

Maintenance and care: The devices can be wiped clean with a damp cloth. Do not use cleaners 
containing solvents, acids, or abrasive substances. Protect from moisture and wetness. After longer or 
frequent use, check all screws and tighten them if necessary.

Copyright by Holz-Hoerz GmbH 
Copies (even partial) not permitted.

The text content and composition of 
the Balance Box were created with 
the kind support of Alexander Butte.

Pedalo expert and sports educator

Many Thanks for The Kind Support



Entdecke weitere Produkte für Spiel, Sport und 
Therapie unter www.pedalo.de
Discover more products for play, sport and 
therapy at www.pedalo.de

Holz-Hoerz GmbH
Dottinger Straße 71
72525 Münsingen

Tel. +49 (0)73 81-93 57 0
www.pedalo.de
info@pedalo.de

Entwicklung, Herstellung und Vertrieb
development, production and distribution

Made in Germany

Pedalo Produkt – aus Naturwerkstoff
Pedalo Product – made from natural material

Wir verwenden Ökostrom
We use green electricity

Holz zu verwenden ist klimabewusst
Using wood is climate conscious

Familienfreundliche Produkte
Family-friendly products

Produkte zur Gesunderhaltung
Products that contribute to maintaining health

Wir versenden CO2-neutral
We ship CO2-neutral

Aus nachhaltiger Waldwirtschaft
From sustainable forestry
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