
EINBEINSTAND instabil
mit unterschiedlichen Beinpositionen

Ausgangsposition
Ein Bein auf einer leicht in-
stabilen Unterlage

Übungsausführung
Heben Sie nach dem Ein-
nehmen einer annähernd 
ruhigen Einbeinstand-Posi-
tion das angehobene Bein in 
unterschiedlichen Winkeln 
vorne und hinten an. Füh-
ren Sie später auch leichte 
Schwungbewegungen aus.

Erleichterungen
Mit beiden Händen oder ei-
ner Hand an einer stabilen (!) 
Stützhilfe (Wand od. ähnli-
ches) anhalten

Variationen
•	 Augen schließen�•  Bein 

in unterschiedlichen 
Winkel anheben

•	 Unterschiedliche Arm-
haltungen (eingestützt, 
Seithalte, Vorhalte, 
usw.)

Anmerkung

Abstand zu Gegenständen 
beachten!



Ausgangsposition

Ein Bein auf einer leicht in-
stabilen Unterlage

Übungsausführung

Bringen Sie nach dem Ein-
nehmen einer annähernd 
ruhigen Einbeinstand-Po-
sition Arme, Beine und Kopf 
in verschiedene Stellungen, 
oder setzen Sie Bewegungs-
Kombinationen ein. Sicher-
heit geht vor!

Bei höherem Beherr-
schungsgrad können Sie 
auch Wackelbrett, Balan-
cierseil (Slackline u.ä.), Bälle 
�verwenden.

Erleichterungen

Anhalten an einem Helfer 
oder Wand, später die Kon-
takte zur Hilfestellung mög-
lichst verringern

Variationen

beliebig viele Varianten mög-
lich, beispielsweise aber:

•	 Arme in Hochhal-
te, gleichzeitig Bein-
schwung

•	 Arme in Seithalte, Kopf 
in den Nacken, Rechen-
übung dazu laut aus-
führen

•	 Augen geschlossen, 
Armkreise gegengleich, 

•	 Mit dem Bein Achter-
kreise usw.

EINBEINSTAND instabil
mit Zusatzaufgaben



Ausgangsposition
Stand an einer Linie am Bo-
den, bspw. Abschlussfuge, 
Klebeband, Kreidestrich, auf-
gelegte Schnur usw.

Übungsausführung
Bewegen Sie sich entlang der 
�Vorgabe

Erleichterungen
Anhalten an einem Helfer 
oder Wand, später die Kon-
takte zur Hilfestellung mög-
lichst verringern

Variationen 
(von leicht zu schwer):
beliebig viele Varianten mög-
lich, beispielsweise aber:

•	 Balancieren auf einer 
realen Erhöhung am 
Boden (Wurzeln, Seil/
Tau…)

•	 Balancieren auf einer 
realen Erhöhung über 
Boden:

•	 Betonsockel

•	 G e h s t e i g k a n t e 
sofern nicht im  
Straßenverkehrs-
bereich!

•	 Baumstamm

•	 Ball

•	 gefüllte PET-Fla-
sche

•	 B a l a n c i e r s t a n -
ge unbeweglich, 
Slackline, …) 

BALANCIEREN
entlang einer Vorgabe



Ausgangsposition
Stand an einer Linie am Bo-
den, bspw. Abschlussfuge, 
Klebeband, �Kreidestrich, auf-
gelegte Schnur usw.

Übungsausführung
Bewegen Sie sich entlang der 
Vorgabe

Variationen
•	 Arme in beliebiger Posi-

tionArme in vorgegebe-
nen �      Positionen (ein-
gestützt, hinter Rücken, 
über Kopf, kreisend, Ge-
genstand haltend)

•	 sehr weite/kurze Schrit-
te

•	 Rückwärtsgehen

•	 mit geschlossenen  
Augen

•	 währenddessen Wörter  
rückwärts aufsagen

•	 währenddessen Gegen-
stände bewegen (Jong-
lieren)

Anmerkung
Sicherheit hat Vorrang!

Vorsicht �walten lassen!

BALANCIEREN
mit unterschiedlichen Vorgaben
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KOORDINATION
ALLGEMEINES

•	 Koordinationsfähigkeit ist das entscheidende Bindeglied 
zwischen Körper (Muskeln, Sehnen, Bänder, Gelenke) und 
Steuereinheiten (Gehirn, Rückenmark, Sensoren).

•	 Erst die Koordination, das „Geschick“, entscheidet über 
das Maß, wie und wie gut wir unseren Körper bewegen 
und den Umfeldbedingungen anpassen können.

ZIELE

•	 Verbesserung und Ökonomisierung der körperlichen  
Bewegungen

•	 Vorbeugung von Verletzungen

•	 Ausgleich von Defiziten durch verbesserte Ansteuerung

•	 Vorbeugung von Haltungsschäden

•	 Verknüpfung von Kraft, Bewegungsfolgen und Geschick

GRUNDSÄTZE

•	 Neue oder schwierige Übungen nur im ausgeruhten Zu-
stand (körperlich und geistig)

•	 Immer neue Variationen, sobald Übungen beherrscht 
werden (nicht am Gekonnten „ausruhen“)

•	 Nur Übungen, die anfangs misslingen (schwierig sind), 
führen durch Wiederholung zu Trainingseffekten

•	 Übertragen von beherrschten Übungen in Alltagssituati-
onen 

•	 Schrittweise den ganzen Körper und auch geistige Übun-
gen mit einbeziehen

•	 Pausen machen

•	 vor allem aber: �Keine falsche Scham vor dem Misslingen!  
Also für sich selber trainieren und nicht für andere. - Je-
der hat irgendwo seine Grenzen

•	 Führen Sie jede Übung einige Sekunden lang durch,  
brechen Sie aber nach höchstens 5-8 Versuchen bzw.
längstens 30 Sekunden ab 



EINBEINSTAND

Ausgangsposition
Einbeiniger Stand auf ebe-
nem Untergrund

Übungsausführung
Heben Sie ein Bein zuerst 
leicht, dann ggf. höher an. 
Entscheidend ist nicht der 
absolut ruhige Stand, son-
dern die Fähigkeit, Störungen 
ausgleichen zu können (Wa-
ckeln, Zusatzübungen).�

Wenn die Position gehalten 
werden kann, heben Sie das 
Bein vorne bzw. hinten stär-
ker an. 

Wenn auch diese Position 
gehalten werden kann, füh-
ren Sie leichte Schwungbe-
wegungen vor und zurück 
durch.

Erleichterungen

Mit beiden Händen oder ei-
ner Hand an einer stabilen (!) 
Stützhilfe (Wand od. ähnli-
ches) anhalten.

Variationen
•	 Augen schließen

•	 Bein in unterschiedli-
chen Winkeln anheben

•	 Vorfußstand, Fersen-
stand während des Zäh-
neputzens, Fernsehens, 
Lesens,…

•	 Balancieren, Jonglieren 
von Alltagsgegenstän-
den 

•	 Nach Belastungen 
(nach dem Laufen, in 
Trainingspausen, …)



EINBEINSTAND  mit Beinbewegungen

Ausgangsposition
Einbeiniger Stand auf ebe-
nem �Untergrund

Übungsausführung
Spreizen Sie das angeho-
bene Bein seitlich aus, im 
Rückschwung spreizen Sie  
vor bzw. hinter dem anderen 
Bein ein.

Führen Sie mit dem ange-
hobenen Bein kleinere und 
größere Kreisbewegungen 
durch, beschreiben Sie Figu-
ren/ Zahlen usw. 

Erleichterungen
Mit einer Hand an einer sta-
bilen (!) Stützhilfe (Wand od. 
ähnliches) anhalten

Variationen
•	 Augen schließen

•	 Bein in unterschiedli-
chen Winkeln anheben

•	 Vorfußstand, Fersen-
stand während des Zäh-
neputzens, Fernsehens, 
Lesens,…

•	 Balancieren, Jonglieren 
von Alltagsgegenstän-
den 

•	 Nach Belastungen 
(nach dem Laufen, in 
Trainingspausen, …)



EINBEINSTAND mit Armbewegungen

Ausgangsposition
Einbeiniger Stand auf ebe-
nem �Untergrund

Übungsausführung
Führen Sie nach dem Ein-
nehmen einer �annähernd ru-
higen Einbeinstand�-Position 
mit den Armen kleinere und 
�größere Kreise, auch gegen-
gleiche �(ein Arm vor, einer 
zurück) �durch.

Erleichterungen
Mit einer Hand an einer sta-
bilen (!)�Stützhilfe (Wand od. 
ähnliches) anhalten

Variationen
•	 Augen schließen

•	 Kreis abwechselnd ver-
größern/verkleinern

•	 Unterschiedliche Aus-
führungsgeschwindig-
keiten

Anmerkung
Abstand der Arme zu stören-
den �Gegenständen beachten!



EINBEINSTAND instabil

Ausgangsposition
Ein Bein auf einer leicht in-
stabilen Unterlage. (vor-
zugsweise eine Decken- oder 
Mattenrolle, erst bei ausrei-
chender Körperbeherrschung 
und Freiraum kann auch eine 
gefüllte PET-Flasche, ein fes-
ter Ball od. ähnliches verwen-
det werden)

Entscheidend ist nicht der 
absolut ruhige Stand, son-
dern die Fähigkeit, Störungen 
ausgleichen zu können (Wa-
ckeln, Zusatzübungen).

Übungsausführung
Heben Sie ein Bein zuerst 
leicht, dann ggf. höher an. 

Erleichterungen
Mit beiden Händen oder ei-
ner Hand an einer stabilen (!) 
Stützhilfe (Wand od. ähnli-
ches) anhalten. 

Zwischendurch das gehobe-
ne Bein kurzzeitig am Boden 
aufsetzen lassen, um das 
Gleichgewicht wiederzufin-
den. 

Variationen
•	 Augen schließen

•	 Mit den Augen in lang-
samer oder rascher Ab-
folge unterschiedliche 
Punkte im Raum fixieren

•	 Arme eingestützt, in 
Seithalte, in Hochhalte

•	 Augen kurzzeitig schlie-
ßen

Anmerkung

Abstand zu störenden Ge-
genständen oder anderen 
Personen beachten!



EINBEINSTAND instabil mit Kopfdrehung

Ausgangsposition
Ein Bein auf einer leicht in-
stabilen Unterlage.

Übungsausführung
Drehen Sie nach dem Ein-
nehmen einer annähernd ru-
higen Einbeinstand-Position, 
den Kopf langsam und ohne 
Krafteinsatz nach links und 
rechts, bzw nach oben und 
unten.

Erleichterungen
Mit beiden Händen oder ei-
ner Hand an einer stabilen (!) 
Stützhilfe (Wand od. ähnli-
ches) anhalten

Variationen
•	 Bein in unterschiedli-

chen Winkeln anheben

•	 Unterschiedliche Arm-
haltungen (eingestützt, 
Seithalte, Vorhalte,usw.)

•	 Augen schließen


