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no standard textbooks
on training methods, I
started to teach myself
on a home-made trinka.
I put together my first
trinka out of junk, al-
lowing myself to be guid-
ed by my intuition. Old
medicine balls and a card-

board cylinder were my first
balancing props.

Looking at antipodism
the other way around

My first attempts were enough
to convince me that there was
a big gap between the idea and
the reality. I simply didn’t have
the control in my ankles to bal-
ance the objects. No sooner
had I got the prop onto my foot
than it was on the floor again.
But I didn’t give up. First of
all, I concentrated on teaching
myself to be more aware of the
movements of my joints, and
to move them more deliber-
ately. Hundreds of attempts
brought me closer to the art of
antipodism, but above all I
learned to sense which joint
movements are efficient and
necessary for maintaining bal-
ance.
However, the most remarkable
thing was that after I had been
practising on the trinka, when
I was back on my feet and stand-
ing upright, I was still able to
focus my attention on my leg
joints and could still observe
how my joints seemed to move
and adjust themselves of their
own accord. These were fan-
tastic and yet real moments
that helped me to experience
myself as truly “alive”.
Looking at antipodism the oth-
er way around enabled me to

see the physical system of pro-
prioception (perceiving one-
self), i.e. to see that feet and
legs, skilfully co-ordinated with
the rest of my skeletal system,
interact with the forces of grav-
ity to keep the human body
balanced and upright. Our up-
right gait has given us an “in-
ner” acrobatic task that we
have to master all the time, and
that when we deliberately fo-
cus our attention on it, we ex-
perience a flow of movements
using motor controls that
switch back and forth between
holding our position and chang-
ing it.
After completing my three-year
degree course, I realised that
the arrangement of movements
dictated by the apparatus of
antipodism corresponded to
the mechanical-functional joint
movements in the feet, legs,
hips and pelvis. Moreover, the
physical position when lying
on the trinka is itself in com-
pliance with one of the pre-
conditions for “new learning”,
as formulated by Feldenkrais,
namely the temporary elimi-
nation of the standing reflex.
As a qualified teacher of mo-
tor skills, and drawing on these
insights, I developed the fol-
lowing hypothesis:
The art of antipodism devel-
oped out of the natural motor
activities of human beings and
can therefore also help people
who have lost certain natural
motor skills to regain those
skills. 

Training kids in attention
and motor skills through
play and performance

Applying my personal experi-

ences to professional rehab
work, I developed a training
course designed to help people
with attention and motor de-
ficiencies, in which the se-
quences of movements that oc-
cur in “walking” are simulat-
ed, enabling the learner to make
use of “new” sensory experi-
ences which continue to be felt
when he/she is standing and
walking again. It was my
knowledge of the discoveries
of motor sciences, and espe-
cially motor psychology, as well
as the Feldenkrais method,
which enabled me to develop
this training programme.
Trinka training is generally
aimed at all children and
teenagers, as a game of skill
that enables them to enhance
their attention skills and pro-
prioception and can eventual-
ly lead to performance in a chil-
dren’s circus.
In particular, the training is
aimed at all children and
teenagers with motor defi-
ciencies (acquired through
habit) in their legs and feet, giv-
ing them the chance to correct
the deficiencies in a self-deter-
mined way.

The ideal venue

In my view, a children’s circus
is the ideal place to apply this
training method. By interact-
ing playfully with other cre-
ative and artistic forms of pres-
entation, children can experi-
ence themselves in an atmos-
phere of play, movement and
art and can strengthen them-
selves in both a preventive and
a rehabilitative sense.
Children with major motor de-
ficiencies in the legs or feet,
perhaps already diagnosed as
“pathological”, can be inte-
grated. The group and the at-
mosphere can motivate them
to really “keep it at”.
But the training programme
can also be applied in a med-
ical practice, or at home.
Regardless of how or where:
needless to say, the trainer needs
to support the learner during
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Antipodism

Antipodism is an art form in
which props are kept in the air
using the feet or legs. In other
words, the skilful co-ordina-
tion of foot and leg movements
determines how successfully
the objects are able to defy grav-
ity. While performing this skill,
the artist lies with the upper
part of the trunk almost im-
mobilised in a kind of sofa,
called a “trinka”, leaving the
feet, legs and hips to move freely
in space.
When antipodists perform, sev-
eral objects – like cylinders,
balls or cloths – fly or spin si-
multaneously from foot to foot,
hand to hand or foot to hand
and vice versa. Sometimes you
will see antipodists juggling a
partner. As a spectator, I am
always in awe at the ability of
these artists to control their leg
movements as though it were
the simplest thing in the world.
Whenever I saw performanc-
es by foot jugglers, or pictures
in books, I always wondered
what it must be like to juggle
with one’s feet instead of one’s
hands. But because you can’t
just go into a shop and buy a
trinka, and because there are
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this process by drawing on
his/her own acquired knowl-
edge. Especially trainers of chil-
dren’s circuses, who are often
former professional artists,
could build on their already ac-
quired artistic skills by taking
a special course in the scien-
tific and didactic aspects of the
training programme, and thus
become qualified to supervise
this preventive/rehabilitative
process.

Basic training in 
“antipodist balancing” 
as a prerequisite for 
antipodist juggling

While practising I noticed that
the main focus had to be not
so much on juggling but rather
on balancing objects. That’s
why I chose the term “an-
tipodist balancing” to describe
the motor training programme
as a whole. In all there are 4
learning units. In gradually
bringing together all four units,
the learner acquires all of the
basic motor skills needed to
perform basic antipodist jug-
gling tricks. From balancing
objects to catching balls with
one’s feet, the learner progresses
to “helicopter spins” with the
cylinder. This is the point at
which the learner starts to make
the transition to antipodist jug-
gling and the next level of train-
ing. However, that goes be-
yond my present state of knowl-
edge, so I won’t attempt to de-
scribe this phase here – I would
have to defer to a more expe-
rienced antipodist juggler.

Excerpt from “Antipodist
Balancing” Unit 1

The objective of the first unit
is to develop awareness of the
shape of the soles of the feet,
and at the same time the range
of bending and stretching move-
ments that are possible at the
ankle joint. 
You will need the following
items: trinka, antipodist’s cylin-
der
Step-by-step (Fig. 1 and pho-

tos 1–3) 
- Get onto the trinka
- Get into the basic po-
sition
- Bend the legs so that
the knees come close to
the chin. Bend the knees
and hips enough to al-
low you to touch the
soles of your feet with
your hands. Place the
cylinder on the soles of
the feet and slowly
straighten both legs to
lift it upwards.
- By carefully contract-
ing and relaxing the
muscles at the ankle
joint, make the cylin-
der roll back and forth
between the toes and
the heels. (Concentrate
on the feeling of the
cylinder rolling on the
sole of the foot to get a
perceptual picture of the
whole surface of the
foot.)
- Put the cylinder down
and get back into the
basic position.
- Get off the trinka.

Reflective 
awareness after
Antipodist 
Balancing Unit 1 – in a
standing position

When standing after antipodist
balancing it is possible to dis-
cover changed postural and
movement patterns, especial-
ly in the leg joints.
Objective – to gain an aware-
ness of:
- specific parts of the sole of
your foot
- bending and stretching move-
ments in your ankle joint
- changes in the distribution of
the pressure exerted by your
body weight on your feet while
you are standing.
Questions for reflective obser-
vation:
Which areas of the soles of your
feet can you feel while in con-
tact with the cylinder during
antipodist balancing? 
Which areas of the soles of your

feet can you feel while stand-
ing, in contact with the floor?
Observe how your body weight
feels. Notice in particular how
your weight is distributed be-
tween your left and your right
leg.
Observe how your feet absorb

the pressure. Notice
whether the force is
greater on your toes or
on your heels, or whether
it is evenly distributed
between toes and heels.

Some comments by chil-
dren after completing the
first unit: “You need to
be sensitive.” “That was
fun.”  “I watched out
with my feet.” “It works
best in the middle.” “The
carpet felt different af-
terwards.” “You need to
be patient, that’s cru-
cial.” 

Preconditions for
discovery

My wish is that these
playful motor exercises
will help many children
and teenagers to discov-
er their body and
strengthen their person-
ality. So let me finish up
with a realistic descrip-
tion of the conditions
that are necessary for it
to work, and at the same
time explain that what I
have been describing is
an approach which does

not claim to work “without
any doubt”. It is not an ap-
proach that an adult can pre-
scribe, but rather one that the
child or teenager can discover
for him-/herself. But “without
any doubt”, it is an approach
that an adult can offer to the
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child!
Requirements for trinka train-
ing: a trinka, balancing props,
instruction and reflection, in-
dependent acceptance of a grad-
ual perceptual process, con-
tinuous experimentation, ad-
herence to a set order of mo-
tor experiences, each of which
builds on the preceding one,
an experimental attitude, peo-
ple who offer it.
Anyone who is interested – ed-
ucators, motor scientists, par-
ents, adults, teenagers and chil-
dren – are very welcome to con-
tact the Atelier to find out more
about this work, or obtain the
necessary materials and sup-
port.
I myself am still looking for a
publishing house that will pub-
lish a book on this subject.
Atelier für Spiel 
und Bewegung 
Stephan Bauernfeind,
Diplom-Sportwissenschaftler
Mühlweg 1, 
D-71566 Althütte, Germany
Tel./Fax - +49 7183 949460
Email: stephanbauernfeind@
freenet.de 
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Die Antipodenjonglage 

Die Antipodenjonglage ist ei-
ne Kunstform, bei der Gegen-
stände mittels der Bewegungen
von Füßen und Beinen in der
Luft gehalten werden. D.h. die
geschickte Zusammenarbeit
zwischen Fuß- und Beinbewe-
gungen entscheidet über den
Verbleib der Gegenstände ge-
gen die Gesetze der Schwer-
kraft. Bei der Ausübung dieser
Artistenkunst liegt man fast
vollständig im oberen Körper
fixiert in einer Art „Sofa“, der
Trinka, wobei Füße, Beine und
Hüfte freischwebend im Raum
sich bewegen können. 

Bei öffentlichen Auftritten der
Antipodenkünstler fliegen oder
rotieren dabei gleichzeitig meh-
rere Gegenstände wie Rollen,
Bälle oder Tücher von Fuß zu
Fuß, Hand zu Hand oder auch
von Fuß zu Hand und umge-
kehrt. Ab und zu sieht man
auch Antipodenjongleure, die
einen Partner durch die Luft
jonglieren. Als Zuschauer kann
ich dann nur noch staunen, wie
diese Artisten ihre Beine be-
herrschen, gerade so als ob es
das Selbstverständlichste von

der Welt wäre.
Immer wenn ich Auftritte von
solchen Künstlern sah, oder
auch wenn ich Bilder in Bü-
chern entdeckte, wollte ich
selbst einmal nachvollziehen
können, wie es ist, mit dem Fuß
zu jonglieren, anstatt mit den
Händen. Da es weder „Trin-
kas“ zu kaufen noch eine an-
leitende Trainingsmethodik
zum Studieren gab, begann ich
eine autodidaktische Trai-
ningsarbeit in einer selbstge-
bastelten Trinka. Aus Teilen
von Sperrmüll baute ich eine
erste Trinka, rein aus Intuiti-
on. Alte Medizinbälle und ei-
ne Papprolle dienten mir als
Balancierrequisiten.

Die Antipodenjonglage
einmal andersherum 
betrachtet

Meine ersten Versuche zeigten

mir sogleich, dass Wunsch-
denken und Realität weit aus-
einander klafften. Denn mei-
ne Bewegungskontrolle in mei-
nen Fußgelenken entsprach
nicht den Anforderungen, die
ein Ausbalancieren der Ge-
genstände erforderte. Kaum
hatte ich einen Gegenstand auf
den Füßen, da lag er auch schon
wieder unten.
Ich gab nicht auf, es lernen zu
wollen und so schulte ich mich
vor allem zunächst darin, mei-
ne Gelenkbewegungen stärker

und bewusster wahrzunehmen.
Hunderte von Versuchen führ-
ten mich zwar näher an die
Kunst der Antipodenjonglage,
aber am meisten lernte ich zu
spüren, welche Gelenkbewe-
gungen effizient und notwen-
dig für ein Gleichgewicht sind.
Am bemerkenswertesten war
jedoch, dass ich im Anschluss
an das Spiel in der Trinka, auch
im aufrechten Stand und Gang,
meine bewusste Aufmerksam-
keit auf die Beingelenke behielt
und beobachten konnte, wie
sich meine Gelenke wie von
selbst bewegten und sich ein-
richteten. Es waren phantasti-
sche und doch zugleich wirk-
liche Momente, die mir ver-
halfen mich als „lebend“ zu
verstehen.
Die Antipodenjonglage einmal
andersherum gedreht betrach-
tet, ließ mich also durch das
körperliche System der Eigen-
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wahrnehmung erkennen, dass
Füße und Beine in ihrem ge-
schickten Zusammenspiel mit
dem restlichen Skelettsystem
den menschlichen Körper auf-
recht im Zusammenspiel mit
den Gesetzen der Schwerkraft
balancieren. Die Natur des auf-
rechten Ganges hat uns mit ei-
ner „inneren“ artistischen Auf-
gabe betreut, die jederzeit zu
bewältigen ist und in deren be-
wusster Aufmerksamkeit ein
ausgleichender Bewegungsfluss
zwischen haltender und ver-
ändernder Bewegungssteue-
rung liegt.
Nach Abschluss meines drei-
jährigen Studiums erkannte ich,
dass die durch die Geräte der
Antipodenjonglage vorgege-
benen Bewegungsarrangements
entsprechend den mechanisch-
funktionellen Gelenkbewe-
gungen in Füßen, Beinen, Hüf-
te und der des Beckens sind.
Zudem ist durch die körperli-
che Lage im Spielgerät selbst
einer der Bedingungen erfüllt,
die Feldenkrais für ein „Neu-
lernen“ formulierte, nämlich
die vorübergehende Ausschal-
tung des Stehreflexes.
Als Motopädagoge formulier-
te ich, anschließend an diese
Erkenntnisse, folgende Hypo-
these:
Die Kunst der Antipoden-
jonglage ist aus den natürli-
chen Bewegungshandlungen
des Menschen entsprungen und
kann somit auch die Eignung
besitzen, verloren gegangene
natürliche Bewegungshand-
lungen an Menschen zurück zu
geben!

Ein spielerisches 
und darstellendes 
Aufmerksamkeits- und
Bewegungstraining für
Kinder und Jugendliche

Übertragen auf eine berufliche
rehabilitativ ausgerichtete Auf-
gabenstellung, nutzte ich die-
se von mir gemachten Erfah-
rungen, um ein motopädago-
gisches Aufmerksamkeits- und
Bewegungstraining zusam-

menzustellen, welches Bewe-
gungsabläufe des motorischen
„Gehens“ simuliert und dem
Lernenden Transformationen
„neu“ erlebter Sinneserfah-
rungen nachwirkend ermög-
licht, sobald er wieder steht
und geht. Mir selbst war es auf
Grundlage der Erkenntnisse
der Bewegungswissenschaften
– speziell der Psychomotorik
sowie der Feldenkraismetho-
de – möglich, dieses Training
zusammen zu stellen. 
Das Spiel in der Trinka richtet
sich generell an alle Kinder und
Jugendlichen als ein artistisches
Spiel zur Schärfung von Auf-
merksamkeit und Eigenwahr-
nehmung bis hin zu künstleri-
schen Darstellungen im Kin-
derzirkus.
Im Besonderen richtet sich das
Training an alle Kinder und Ju-
gendlichen mit (durch Ge-
wohnheit erworbenen) Bewe-
gungsbeeinträchtigungen im
Bereich der Beine und Füße, als
eine Möglichkeit sich selbst be-
stimmend zu korrigieren. 

Wunschort

Als optimalen Einsatz-Ort für
die Anwendung, stelle ich mir
den Kinderzirkus vor. Im Zu-
sammenspiel mit anderen krea-
tiven, künstlerischen Darbie-
tungen könnte sich das Kind
in einer Atmosphäre von Spiel,
Bewegung und Kunst erfahren
und sich dort sowohl präven-
tiv als auch rehabilitativ stär-
ken. 
Kinder mit großen, vielleicht
schon „pathologischen“ Be-
wegungsfehlstellungen der Bei-
ne oder der Füße könnten in-
tegriert werden. Die Gruppe
und die Atmosphäre könnten
sie motivieren, wirklich und
dauerhaft „dranzubleiben“. 
Ebenso vorstellbar ist die Um-
setzung in einer Praxis oder zu
Hause.
Gleich wie! Die Vermittlung
setzt natürlich voraus, dass der
Begleitende über sein eigenes
erworbenes Wissen, den Ler-
nenden in seinem Prozess be-

gleitet. Gerade der Kinderzir-
kus, in dem jetzt schon oft ehe-
malige Berufsartisten lehrend
tätig sind, könnte eine solche
Aufgabe übernehmen. Der leh-
rende Artist könnte auf Grund-
lage seines schon vorhandenen
artistischen Wissens über eine
spezielle Schulung, unter der
Hinzunahme wissenschaftli-
cher und didaktischer Aspek-
te, sich insgesamt befähigen,
eine solche präventive und re-
habilitative motopädagogische
Aufgabe zu übernehmen.

Das Grundlagentraining
der „Antipodenbalance“
als motorische 
Voraussetzung zur 
Antipodenjonglage

Da sich während der Bewe-
gungsarbeit herauskristallisiert
hat, dass es sich hierbei zu-
nächst weniger um ein Jon-
glieren als vielmehr um ein Ba-
lancieren von Gegenständen
handelt, habe ich mich ent-
schlossen den Titel „Antipo-
denbalance“ für das gesamte
Bewegungstraining auszu-
wählen. Insgesamt gibt es 4
umfassende Lerneinheiten. Im
schrittweisen Zusammen-
schluss aller vier Lerneinhei-
ten erwirbt der Spieler sämtli-
che motorische Grundlagen,
um Basiskunststücke der An-
tipodenjonglage darstellend
auszuführen. Von der Balance
von Gegenständen, über das
Ballfangen mit den Füßen bis
hin zur „Hubschrauberrotati-
on“ der Antipodenrolle wer-
den alle Grundlagenkenntnis-
se über die Schulung der mo-
torischen Befähigung vermit-
telt. Ab diesem Zeitpunkt
beginnt der Schnittpunkt zur
Antipodenjonglage und ihrer
weiteren Trainingsschritte. Die-
se jedoch können aus meiner
jetzigen Wissensgrundlage he-
raus nicht beschrieben werden
und man müsste auf einen An-
tipodenjongleur bzw. Antipo-
denjongleurin mit weiterge-
henden Erfahrungen zurück-
greifen.
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Auszug aus 
Bewegungseinheit 
„Antipodenbalance“ 1

Die erste Einheit hat zum Ziel,
die Fußsohlen in ihrer Form
und gleichzeitig die Beuge- und
Streckverhältnisse in den Fuß-
gelenken wahrzunehmen. 
Als Material werden benötigt:
Trinka, Antipodenrolle 
Einzelschritte (Fig. 1 und Fo-
tos 1-3) 
- Einstieg in die Trinka
- Grundhaltung einnehmen
- Die Beine beugen, so dass sich
die Knie dem Kinn nähern. So-
weit in Knien und dem Becken
beugen, dass die Hände die
Fußsohlen erreichen können.
Die Antipodenrolle auf die Fuß-
sohlen legen und es mittels lang-
sam durchzuführender Stre-
ckung beider Beine nach oben
transportieren.
- Über ein wohldosiertes Beu-
gen und Strecken im Fußge-
lenk die Rolle zwischen Zehen
und Fersen hin- und herrollen.
(Über die Berührungen der Rol-
le an der Fußsohle sich ein wahr-
nehmendes Bild des gesamten
Fußfeldes erspüren.)
- Die Antipodenrolle ablegen
und die Grundhaltung ein-
nehmen 
- Ausstieg aus der Trinka

Reflektierende 
Wahrnehmung in der
Umkehr nach der 
„Antipodenbalance“ 1 

-  im Stand

Im anschließenden „Stand“
nach der Antipodenbalance ist
es möglich, veränderte Hal-
tungsmuster bzw. Bewegungs-
muster vor allem in den Bein-
gelenken zu entdecken.
Ziel – Wahrnehmen von:
•  spezifischen Fußsohlenfel-
dern
•  beugenden und streckenden
Fußgelenksbewegungen
• Veränderungen der Druck-
lastverteilung des Körperge-
wichtes auf die Füße während
des Stehens.

Fragen zur reflektierenden Be-
obachtung:
Welche Fußfelder bzw. Fuß-
zonen spürst du während der
Antipodenbalance im Kontakt
mit der Antipodenrolle?
Welche Fußfelder bzw. Fuß-
zonen spürst du während des
Stehens im Kontakt mit dem
Fußboden?
Beobachte wie sich dein Kör-
pergewicht anfühlt. Spüre spe-
ziell die Gewichtsverteilung auf
dein linkes bzw. rechtes Bein. 
Beobachte wie deine Füße die
Drucklast aufnehmen. Nehme
wahr, ob sich die Kraft mehr

auf deine Zehen oder deine Fer-
sen bzw. sich gleich auf Zehen
und Ferse verteilt.

Aussagen und Bemerkungen
von Kindern nach Abschluss
der ersten Bewegungseinheit:
„Man braucht Feingefühl.“
„Mir hat es Spaß gemacht.“
„Ich hab mit den Füßen auf-
gepasst.“
„In der Mitte geht’s am bes-
ten.“ „Danach war der Fuß an-
ders.“ „Ich hab dann den Tep-
pich anders gespürt.“ „Man
muss Geduld haben, dass ist
ganz entscheidend.“ „Wenn
man keine Geduld hat, dann
bringt das gar nix.“

Das Entdecken benötigt
Voraussetzungen

Abschließend wünsche ich mir,
dass diese Form spielerischer
Bewegungsarbeit vielen Kin-
dern und Jugendlichen helfen
kann, ihren Körper zu entwi-
ckeln und ihre Persönlichkeit
zu stärken. Dabei will ich rea-
listisch beschreiben, welche Be-
dingungen notwendig sind und
gleichzeitig erklären, dass es
sich hierbei um ein Zugangs-
konzept handelt, welches nicht
den Anspruch erhebt, ein „auf
jeden Fall“ wirksames Konzept
zu sein. Deshalb wird es kein
durch Erwachsene verschreib-
bares Helferkonzept sein, aber

eines, welches durch das Kind
oder den Jugendlichen selbst
entdeckt werden kann. Der Er-
wachsene aber darf es „auf je-
den Fall“ dem Kind anbieten!
Das bewegende Spiel in der
Trinka benötigt: Eine Trinka,
Balancierrequisiten, Anleitung
und Reflexion, selbstständiges
Einlassen auf einen schritt-
weisen Wahrnehmungsprozess,
kontinuierliches Experimen-
tieren, das Einhalten einer auf-
einander aufbauenden Rei-
henfolge von Bewegungser-
fahrungen, eine experimentel-
le Haltung und Menschen, die
es anbieten.
Interessierte, Pädagogen, Be-
wegungswissenschaftler, El-
tern, Erwachsene, Jugendliche
und Kinder dürfen sich gerne
an das Atelier wenden, um mehr
über diese Arbeit zu erfahren
oder um entsprechende Mate-
rialien und Hilfestellungen zu
erwerben. 
Ich selbst suche noch einen Ver-
lag, mit dem ich eine Buch-
veröffentlichung realisieren
kann.
Atelier für Spiel 
und Bewegung 
Stephan Bauernfeind, 
Diplom-Sportwissenschaftler
Mühlweg 1, 
D-71566 Althütte, 
Tel./Fax - +49 7183 949460
Email: stephanbauernfeind@
freenet.de 


