
BALANCEAKT

Gleichgewicht: Zustand, in dem sich auf den Körper wirkende, entgegengesetzte Kräfte aufheben.
Gleichgewichtsfähigkeit: Fähigkeit, den Körper im Gleichgewicht zu halten und nach Lage‑, Kraft‑
oder Umgebungsveränderungen wieder ins Gleichgewicht zu bringen.
Objektgleichgewicht: Bewegliche Objekte mit dem Körper oder einzelnen Körperteilen in einer
bestimmten Position halten.
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Gleichgewicht im KinderturnenGleichgewicht im KinderturnenGleichgewicht im Kinderturnen
Auf einem Bein stehen, über den Schwebebalken balancieren
oder den Stapel mit den Tellern nicht herunterfallen lassen?
Spricht man von “Gleichgewicht”, muss man zwischen drei
verschiedenen Arten unterscheiden:

Das Gleichgewichtsorgan - VestibularorganDas Gleichgewichtsorgan - VestibularorganDas Gleichgewichtsorgan - Vestibularorgan
Das Gleichgewichtsorgan umfasst drei Bogengänge (für Drehbewegungen) sowie Utrikulus und
Sakkulus (für lineare Beschleunigung und Lage zur Schwerkraft). In den Hohlräumen bewegt sich
Endolymphe (vom Perilymphraum umgeben) und verbiegt die Haarzellen; Otolithen verstärken die
Reize bei Beschleunigung und Neigung. Die so entstehenden Signale laufen über den Nervus
vestibularis zu den Vestibulariskernen und weiter u. a. zum Kleinhirn, zu Augenmuskelkernen und ins
Rückenmark. Ergebnis: stabile Blickführung, automatische Haltungsanpassung und ein sicheres
Gleichgewicht bei Rotation, Beschleunigung und im Stand.



Die Entwicklung des Gleichgewichts

Standgleichgewicht

Balanciergleichgewicht
Drehgleichgewicht

Fluggleichgewicht

Im sportlichen Kontext und sprechen wir häufig vom Gleichgewicht und meinen eigentlich die
Gleichgewichtsfähigkeit, die auf unterschiedlicheste Arten trainiert werden kann.
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Kinder

Erhalt des Gleichgewichts bei
Bewegungen an der Stelle ohne
Ortsveränderung

Wiederherstellung des Körpergleichgewichts
nach Bewegungen mit Ortsveränderung

•Herstellung oder Erhalt des Gleichgewichts bei
Drehungen um verschiedene Körperachsen

Erhalt oder
Wiederherstellung des
Gleichgewichts nach und
in einer stützlosen Phase

Ab wann macht es Sinn, das Gleichgewicht wirklich zu trainieren - diese Frage stellt man sich gerade
angesichts der vielfältigen Anforderungen.

Nach Asmuth liegt der sensible Zeitraum für die Gleichgewichtsentwicklung bei Kindern im Alter
zwischen sechs und 12 Jahren. Hier kann die Gleichgewichtsfähigkeit am wirksamsten trainiert und
verbessert werden, Anforderungen wachsen und damit auch die Freude an Herausforderungen.

Typische Meilensteine für die Entwicklung des Gleichgewichts - unter Beachtung einer individuellen
Streuung sind:

3-4 Jahre: über eine breite Bank balancieren
4-5 Jahre: auf einem Bein stehen
5-6 Jahre: auf einem Bein hüpfen
6-7 Jahre: über eine schmale Bank laufen
7-8 Jahre: über einen hohen Schwebebalken balancieren

Auch im Erwachsenenalter hat das Gleichgewicht eine große Bedeutung und sollte nicht vernachlässigt
werden. Es bietet sich an, regelmäßig Übungen zu integrieren, die das Gleichgewicht fördern.

Erwachsene Ältere
Vielseitige Bewegungsangebote
zur Grundlagenbildung im
sensiblen Fenster

Regelmäßiges Koordinations- und
Krafttraining erhält und verbessert
das Gleichgewicht

Gezieltes Gleichgewichts-, Kraft-,
und Gangtraining plus
Umgebungsanpassungen als
wirksame Sturzprophylaxe

Früh vielfältig fördern, später regelmäßig erhalten - so bleibt das Gleichgewicht stabil
und Stürze werden selten!
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Zwischen Beeinträchtigungen des Gleichgewichts und den

kognitiven Leistungen in der Schule besteht ein enger
Zusammenhang.“

(Projekt Schnecke Bildung braucht Gesundheit)
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Die Gleichgewichtsfähigkeit gibt Aufschluss über die
motorische Entwicklung, Wahrnehmungs- und

Konzentrationsfähigkeit

PlLATZ FÜR PRAXISIDEEN
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