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Spiet- und Übungsformen zur Vorbereitung
auf das Gerätturnen

Annika Grossmann

Das Turnen an Geräten stellt besondere konditionelle
Anforderungen an den Bewegungsapparat, vorallem an
verschiedene Kraftfähigkeiten. lnsbesondere das Stüt-
zen und Hängen fällt vielen Schüler*innen schwer. Oft-
mals haben sie in diesen Bereichen wenig Bewegungs-
erfahrungen, da sie im Atltag und in derAusübung ande-
rer Sportarten selten benötigt werden. Zusätzlich stettt
das Gerätturnen hohe Anforderungen an die Körper-
spannung, diese vor allem im Mittelkörper. Auch Bewe-
gungsaufgaben, die eine ausgeprägte Rumpfstabilität
erfordern, stellt für viele Schüter*innen eine große Her-
ausforderung dar. Damit die im Schutkontext knapp be-
messene Übungszeit nicht durch vorzeitige Ermüdung
abgebrochen werden muss und die Bewegungsquatität
möglichst [ange aufrechterhalten werden kann, sollte
demnach vor einer anstehenden Turn-Unterrichtsreihe
der Körper durch ein gezieltes Krafttraining gut vorbe-
reitet werden. Nach Friedmann (2007) erfotgen neuro-
musku[äre Adaptionen retativ schnell nach Beginn eines
Krafttrainings. Ein über mindestens mehrere Wochen
bis Monate ausgeübtes Training bewirkt darüber hinaus
morphologische Veränderungen des Sketettmuskels,
die für die weitere Zunahme der Musketkraft verant-
wortlich sind (ebd.). Es ist daher ratsam ca, vier bis
sechs Wochen vor Beginn der ersten Turn-Unterrichts-
stunde mit einem Training zu Stützkraft, Hangkraft und
Körperspannung zu starten, damit sich der Muskel-
Sketett-Apparat rechtzeitig an die spezifischen Belas-
tungen anpassen kann. Hierbei eignen sich vor allem
Spielformen mit einem hohen Aufforderungscharakter,
welche implizite Krafttrainingsreize ermöglichen. Be-
reits punktuelle Belastungen als Ergänzung zu anderen
Themenbereichen können zu Trainingsfortschritten im
Sinne der Entwicklung der turnspezifischen Fitness füh-
ren. So können die turnerischen Fertigkeiten Hängen
und Stützen zum Beispiel in Form von Aufwärmspielen
in anderen Sportstunden trainiert werden.

ln diesem Beitrag so[[en Spiele und übungsformen vor-
gestetlt werden, die vor allem die Stützkraft, Hangkraft/
Griffkraft und die Körperspannung im Mittetkörper trai-
nieren, Durch farbige Markierungen so[[ verdeutlicht
werden, wie sehr die spezifischen Kraftkomponenten
beansprucht werden. Nutt bis drei Sterne beschreiben
dabei die lntensität.

Körperspannung

Stützkraft

Hangkraft/Griffkraft
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auf das Gerätturnen
Spiel- und Übungsformen zur

Die meisten der hier aufgeführten spiele sollten den Leser*innen in ähnticher Form gut bekannt sein. sie lassen sich
f|,.n*:Xil!|];il.X":il*:des 

Regerwerks oder durch Zusatza,re;b.' ,rr ou, ziär i'.rinln;;;ii;,rrp.zirischer

Spiele

2

Alle Lernenden bekommen ein chiffontuch, welches sie sich an der seite in den Hosenbund stecken. Zwei Drittel desTuchs muss aus der Hose herausschauen. iin spi"tt ta wird abgestecrri. Äur ro, müssen alle versuchen die Tücherder anderen zu fangen' Das eigene Tuch darf nicnt restgetrad ;.;l;;. spielende, die ein ruch erwischt haben,müssen schnell aus dem spietfetd herausgehen, das Tuch innerhalb von l-0 sekunden in die Hose stecken und dannschnell wieder ins spielfetd zurück gehenl spi"i"no", die kein tuch mehr besitzen, bteiben im Spietfetd und jagenweiter' Nach dem Ablauf einergewissen zeit, haben diejenigen g.*onn"n, oie die meisten Tücher erbeutet haben.Für die Fortbewegung während des spiets weraen verschiedene Vorgaben gemacht.

I Fortbewegung im Laufen (zur allgemeinen Erwärmung) Dauer
ca,3 Minuten

Fortbewegung im Vierfüßlergang vortings
Dauer2 Minuten

3 Fortbewegung im Vierfüßlergang rücklings
Dauer 1 Minute

t OhneVorgabe der Fortbewegung

I Fortbewegung nur im Vierfüßtergang vortings

t Fortbewegung nurim Vierfüßlergang rücklings

***

*

***

**

Es werden zwei Mannschaften gebildet' Jeder Mannschaft wird eine Seite der pappdeckel zugeteilt. Die pappdeckelwerden auf ein begrenztes spie-tfeld getegt. Genau,die Hätfte rrr;; ;rpp;;;kel muss das gteiche symbot nach obentragen' Ab dem startzeichen dürfen beidä Mannschaften oie eappaellJ-ir"n"n, so dass die eigene seite sichtbarnach oben tiegt' Nach Abtauf der Zeit wird gezählt: welches svrnöor ,.igtlm häufigsten nach oben, welche Mann-schaft hat gewonnen? Gesamtsieger ist die üannschaft, die rino"rt.n, i,al gewinnen konnte.

Dauer ca. 3 Minuten

Dauer 2 Minuten
**

*

***

**

Alle spieler befinden sich in einem durch Turnbänke begrenzten spierfetd (Variante 1 und 3). 1-3 softbälle befindensich im Feld' Jede Person, welche einen Ball erreichen lann, kann al"* lr.ri.n und damit andere abwerfen. wirdPerson A durch Person B abgeworfen, geht Person A aus dem spierfetd und muss so lange eine Zusatzaufgabe ertedi_
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Spiel- und Ubungsformen auf das Gerätturnenzur

gen' bis Person B abgeworfen wurde' sobald Person B.abgeworfen wurde, ist person A wieder frei und geht ins spiel-
l?13ffi;i:'jil"?il:ffi:|.o:ä?:T;rd;"' il Schürär*innen 

',;,,.",i.r, um'.,r,.n, *.,. j.'uugu*orren 
hat

Zusötzliche Regelungen: Mit dem Ball in der Hand darf gelaufen werden, es muss aber innerhatb von 3 sekunden derfi,?liTffifi:Hiil,ffiffiti[?j"' Huno r'art, r'ann trotzJem uJn-"in.'anderen Ba,, abgeworren werden.

Varianten

I Zusatzaufgabe

Liegestützposition (high plank) mit den Händen auf einer Bankhalten. Blick ins Spielfeld gerichtet.

I Zusatzaufgabe

Hängen am Reck (der Boden darf nicht berührt werden).

t Zusatzaufgabe

3-5 tiefe Liegestütz (push-ups) mit den Händen aufeiner Bank(danach ist man direkt wiederfrei ,nO funn ,rrU.k ins Spielfeld).
Differenzierung des Liegestützes firr schwachere und für stärkereSchüler*innen nötig.

{ Zusatzaufgabe

3-5 Klimmzüge (danach ist man direkt wieder frei).
Für sehr starke Schüler*innen aus dem Hang ansonsten
aus dem Liegehang.

Zum Liegehang:
Je senkrechter der Körper desto einfacher die übung.

Varianten

1 ln einer Liegestützposition vorlings

2 ln einer Liegestützposition rücklings

Bei variante 1 und 2 kann es vorkommen, dass es einen Sieger oder eine siegerin gibt. Diese person verbleibt atstetzte im Feld' da sie alle anderen ubg.;;tf.; ;t. Bei Varia-nte : uno + wira es keinen sieger bzw. keine siegeringeben' Hier muss das spiel durch oie iehrperson iach dem nntauteiner oertimmten Zeit beendet werden.

Es werden, je nach Gruppengröße, 2_3 Fänger*innen

ll::9l t"o"*en, so geht sier:n eine r_iegestü"Cosition
oerreten, muss eine andere hindurchkriechen.

bestimmt. Diese versuchen alle anderen zu fangen. lst eine(in dem Fall Brücke genannt). Um die g"fun[n". e.rson zu

***

***

***

***

***

***
*

**
**

***
***

\

i

I

Brücken fangen
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Spiel- und Übungsformen zur Vorbereitung auf das Gerätturnen

Teppichfliesen-staffel

Es werden Teams ä 4-6 Personen gebitdet. Die Teams teilen sich wiederum in zwei Gruppen, die sich mit ca.6-g
Meter Abstand gegenüberstehen. Jedes Team hat zwei Teppichftiesen und ein seil. Auf Kommando lösen die jeweits
ersten eines Teams die Aufgabe und übergeben nach den 6 Metern an ihre Teamkolteg*innen, so tange bis alte ein-
maI an der Reihe waren. Das schnellste Team gewinnt.

I Abschleppen mit dem Seil
Person A steht auf zwei Teppichftiesen, eine unterjedem Fuß, und hätt sich
an einem seil fest. Person B zieht person an A mit dem seil über die Zieltinie.
Person A darf die Fliesen nicht verlassen.

I Teppich schieben vorlings
Eine Fliese ist unter beiden Händen. Die Füße [aufen
vorwärts, die Fliese wird geschoben.
Achtung: manchmal geraten die Fliesen an Markierungslinien
ins Stoppen. Hier ist Vorsicht angesagt,

J Teppichraupe
' Eine Fliese ist unter den Händen, eine Fliese unter den Füßen.

Zuerst die Fliese mit den Händen nach vorne schieben und den
Körper in eine Liegestützposition strecken, dann die Fliese mit
den Füßen nachziehen. übung wahlweise mit gebeugten
(einfacher) oder gestreckten (schwieriger) Beinen ausführen.

{ Teppichrauperückwärts
Gteiche Ausführung wie in der übung zuvor, nur dass nun
die Füße zuerst über die Startlinie gehen.

Teppich ziehen
Eine Fliese ist unter den Füßen. Der Körper ist in einer Liege_
stützposition. Die Hände laufen vorwärts und ziehen den körper
mit der Fliese nach sich.

5

*

*

**

*

***

**

***

**

***

***

***

***

*

6 Teppich schieben rücklings
Eine Fliese ist unter den Füßen, der Körper befindet sich
in einer Liegestützposition rücklings, die Hände laufen.
Die Fliese und der Körper werden geschoben. Die Ftiese
geht als erstes über die Startlinie.

Achtung: wird die staffel als wettkampf zwischen den Teams gespielt, sollte der umgang mit den Teppichftiesen
vorher geübt werden, ansonsten besteht Verletzungsgefahr drr.h siürr".

Es werden Teams ä 4-6 personen gebildet. Eine person
muss von seinem Team über eine vorgegebene Strecke
transportiert werden, und zwar längs auf dem Bauch
über 2 Physiobälte, Dabei ist Körperspannung gefragt.
Die anderen Teammitgtieder stabilisieren die zu trans_
portierende Person mit dem Klammergriff an Oberarm
und Oberschenket (Unterschenkel ist schwieriger).
Zudem müssen sie den jeweils hinteren Ba[[ wieder
vorn anlegen. Jedes Team transportiert jedes seiner

Mitgtieder einmal über die Strecke. Der Boden darf
nicht berührt werden. Soltte dies doch passieren, gibt
es eine Zeitstrafe von fünf Sekunden. Das gesamte
Team zählt ,,I,2,3,4, 5,,. Danach geht es weiter (Rein_
schmidt & Wagner, 2016).

Fließband-staffel

Halte den Kasten sauber

Person A hängt am Hochreck und ist der Torwart oder die Torfrau. Sie muss ihr Tor verteidi-
gen' Fünf weitere Personen werfen mit Softbälten auf das Tor (nacheinander und nicht
höher als schulterhöhe). Jede Person ist einmal an der Reihe. wer die wenigsten Tore kas-
siert hat, gewinnt (Gerling, 2011).

***

***
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Spieh und Ubungsfornen Vorbereitung auf das Gerätturnenzut

Damit sich die Lernenden frühzeitig und nach und nach :l d.l umgang mit den Geräten gewöhnen können, wurden
ff!ffi'fjl[i|?;:n::ltvpiscien r"!'ät." gewählt. oi" rriä, uürg;rührten Geräte souten in jeder gut sortier-

Die schüler*innen teilen sich zu einer Bank zu und stellen sich hinter dieser auf. pro Turnbank nicht mehr als sechsschü[er*innen' ansonsten ist dje wartezeit., rung...Gleichzeitig Jrrr* rii maximat zwei personen greichzeitig an
ffi:lä'#tr:rnä:f:' Die wendemarr.. roirt.?i.r., in .inig.r-rnii"rn-g o.r,no"n, um die Bewegungszeit rür die

r) A\J

Übungsformen

' Laufen mit einem Fuß rechts und einem links neben der Bank mit Stützen der Hände aufder Bank. Die Hände taufen ebenfall, uor*a.tr'---
' stützen beider Hände aufder Bank und zeitgleiches Durchschwingen beider Beine in denGrätschstand über der Bank

'AusdemGrätschstand(FüßebefindensichrechtsundlinksnebenderBank,dieHändestützen
auf der Bank) aufhocken auf die Bank ,na.rru.rcpringen in den Grätschstand.

' sta nd rechts neben der Bank, beide Hände stützen auf der Ba nk, zeitrich kurz versetzt,beide Beine auf die andere Seite schwingen.

€+

. Hockwenden

. lm Vierfüßlergang über die Bank

*

*

*

*

*

*

*

**

*

**

**

**

**

' Vierfü ßlergan g vorli ngs seitwä rts u nd rückrin gs seitwä rts n ebender Bank, wobei die Hände auf dem eoO.n ,tiiä und die Füßeauf der Bank sind. Wahlweise Knie und Hüft. g.rtr..Lt oOur.gebeugt.

. ln Bauchlage über die Bank ziehen

' vierfüßlergang vorrings seitwärts und rücklings seitwärts nebender Bank, wobei die Hände auf der ernf ,tütärnO Oie fr;ne arfdem Boden sind. Wahlweise Knie und H,;tt" g.rtäkt oO.r.gebeugt.

***

***

*

*
wichtig: Übungen zur stützkraft mit Übungen zum Laufen.und.zum Springen abwechseln, um überbelastungen zuvermeiden! (Übungen zum Laufen ooer spängen wurden hier nicht aufgeführt)

sporlunterricht, Schorn dort,72 {2025J, Heft 5
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auf das GerätturnenSpiel- und übungsformen zur Vorbereitung

Aufdem Bodenläufer

Die Schüler*innen teilen sich zu einem Bodentäufer zu und stellen sich hinter diesem auf. pro Bodenläufer nichtmehr als 8 schü[er*innen, ansonsten ist die wartezeit zu lange. üuungen über die ganze Bodenbahn ausführen, da-nach zurück joggen. Zum TeiI können die Übungen auch als wettbewe-rb durchgeführt werden.

**

*

Hasenhüpfer
Von den Füßen aufdie Händespringen und von den Händen aufdie Füße.
Fortbewegung wie ein Hase.

*

*

***

*

**

**

**

**

**

**

***

*

Liegestütz laufen
ln der Liegestützposition vorwärtslaufen. Dabei sollen die Knie gestreckt bleiben unddas Gesäß tief, so dass der Körper eine gerade Linie bitdet.

Unterarm Iiegestütz laufen
Ausführung wie übung zuvor, nur auf den Unterarmen (tow plank)

Wechsel zwischen Liegestütz und Unterarmliegestütz laufen
Nach jeweils 5 schritten wird die position geweähsert, ohne den Körper hierfür abzuregen.

Laufen im Vierfüßlergang
- vorlings vorwärts
- vorlings rückwärts
- rücklings vorwärts
* rücklings rückwärts

Als wettbewerb: wer ist am schnelrsten am anderen Ende der Bodenbahn?

Ziehharmonika
Aus dem Hockstand mit den Händen nach vorne laufen, bis die Liegestützposition erreicht ist, danachlaufen die Beine zu den Händen in den Hockstand.

Schubkarren fahren
. Am Oberschenkel halten

Hält nur eine person, so soilte sie zwischen den Beinen der ausführenden person stehenund die oberschenkel knapp oberhalb der Knie greifen. Halten zwei personen, so stehendiese rechts und links neben der ausführenden ä.rron. Da der Hebel kürzer ist, ist diese Variantedie einfachste.

. Am Unterschenkel hatten
Hä[t nur eine person, so sollte sie zwischen den Beinen der ausführenden person stehenund d.ie unterschenkel greifen. Halten zwei Personen, so stehen diese rechts und links neben derausführenden person.

. Nur ein Bein halten
Die haltende Ferson stehtzum Beispiel rechts neben derausführenden person und hält nurdenrechten unterschenkel fest. Die ausführende Person muss durch Körperspannung das linke Beinneben dem rechten halten.

. Ohne Halten
Die unterstützende Person steht zwischen den unterschenkeln der ausführenden person,
greift zunächst beide Beine und legt sie sich an die Körperseite oberhalb der Hüftknochen.
Die ausführende person muss nun durch Körperspannung und Zusammendrücken der Beineso viel Kraft aufbringen, dass die unterstützende b.rson Ji" Hände lösen kann. Gemeinsam ohneFesthalten geht es dann vorwärts.

wichtig: Übungen zur stützkraft mit Übungen zur sprungkraft abwechsern, um überbelastungen zu vermeidenl(Übungen zur Sprungkraft wurden hier nichtäufgefUhrt).

***

**

***

***

***

***
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Spiel- und übungsfornnen zur Vorbereitung auf das Gerätturnen

Mit Partner*in auf der Matte

Es werden Teams ä zwei Personen gebildet. Jedes Team befindet sich auf einer Turnmatte. Für die Erklärung der
Übungen wird die ausführende Person Person A genannt und die hetfende wird Person B genannt.

Steifes Brett
Person A liegt in Rückenlage und baut Körperspannung auf.
Die Arme sind an den Körper angelegt. Person B greift beide Füße

und hebt den Körper von Person A vom Boden ab, bis nur noch
Schultern und Hinterkopf auftiegen. lst der Körper gerade und steif
wie ein Brett?

. Variante Fuß lösen
Person B lässt ohne Ankündigung wahlweise eins der beiden Beine los, Person A muss durch
Körperspannung verhindern, dass das Bein absackt.

Körperwaage
Person B macht eine Bankposition und Person A tegt sich mit dem Bauch über Person B.

Person A muss sich nun lang strecken und sich wie eine Waage austarieren.

Liegestütz mit Anheben
Person A befindet sich in der Liegestützposition. Person B hebt die Füße von Person A an,
bis der Körpervon Person A in derwaagrechten ist.

. Variante Wippen
Durch leichtes Wippen testet Person B, ob Person A die Körperspannung hatten kann

. Variante Fuß lösen
Person B lässt ohne Ankündigung wahlweise eins der beiden Beine los, Person A muss durch
Körperspannung verhindern, dass das Bein absackt.

Aufkippen
Person A liegt aufdem Rücken und streckt die Beine nach oben, so
dass ein rechter Winkel in der Hüfte entsteht. Durch Körperspannung
soll Person A diesen Hüftwinkel während der gesamten übung
beibehalten. Person B greift nun die Füße von Person A und führt sie
Richtung Boden, dabei soll sich der Oberkörper von Person A vom
Boden lösen. lst Person A im Sitzen angekommen, wird der gteiche
Weg zurück ausgeführt. Je langsamer die Bewegung ausgeführt
wird, desto schwieriger.

**

***

**

***

**

***
***

***

***

***

Rund um den Barren

Der Barren sollte maximalschutterhoch und mindestens tai[[enhoch sein.

Klettern und Hangeln quer (ohne die Matten zu berühren)
. U nter beiden Holmen drunter durch
. Unter dem ersten Holm drunter durch, über den zweiten Holm

drüber weg
. Über den ersten Holm drüber weg, unter dem zweiten Holm

drunter durch
. Über beide Holme drüber weg

Klettern im Vierfüßlergang (längs)
. vorlings vorwärts
. vorlings rückwärts
. rücklings vorwärts
. rücklings rückwärts
. Starte im Vierfüßlergang vorlings vorwärts, drehe dich in der Mitte

des Barrens um und gehe vorlings rückwärts bis zum anderen
Ende etc.

**

**

**

**

**

*

t
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Spiel- und übungsformen zur Vorbereitung auf das Gerätturnen

Als Variation von atlen Übungen können die Lernenden auch zu zweit gleichzeitig vom jeweils gegenüberliegenden
Ende starten und sich in der Mitte des Barrens aneinander vorbei bewelen.

Hangeln unterhalb der Holme (längs)
. vorwärts (mit Händen und Füßen)
. rückwärts (mit Händen und Füßen). seitwärts (mit Händen und Füßen)
. Hangel dich vorwärts mit Händen und Füßen bis zur Mitte des

Barrens, drehe dich in der Mitte des Barrens um und hanget dich
rückwärts zum anderen Ende etc.

. vorwärts (nur mit Händen)

. rückwärts (nur mit Händen)

. seitwärts (nur mit Händen)

Stützeln (längs)
. vorwärts
. rückwärts
. seitwärts
. ln der Mitte des Barrens im Stützen mehrere Drehungen machen

Stützspringen vorwärts {seh r schwer)
Stützspringen rückwä rts (seh r schwer)

Hangeln (nur mit den Händen)
Von einem Pfosten des Recks zum anderen hangeln. Die Füße dürfen
dabei nicht den Boden berühren. ,,Der Boden ist Lava,,.
Je niedriger die Stangen sind, desto schwieriger die Aufgabe.. Variation 1: über mehrere Recks hinweg (wenn diese in Reihe

stehen.
. Variation 2: Bei mehreren Recks in Reihe die Reckstangen

unterschiedlich hoch anbringen. Vom hohen zum niedrigen
ist einfacher als vom niedrigen zum hohen.

Ballübergabe
3 Schüter*innen hängen sich an eine Reckstange. Die erste person
greift mit den Füßen einen Ball, der außen neben dem pfosten liegt
und übergibt ihn mit den Füßen der zweiten person, diese der
dritten und die dritte Person legt ihn in eine Kiste außen neben dem
Pfosten, Je niedriger die Stangen sind, desto schwieriger die
Aufgabe.
. Variation: Wie oft kann der Batt hin- und hergegeben werden (von

Pfosten zu Pfosten), bevor eine person den Griff lösen muss.

Hangeln mit Balltransport
Person A muss sich von einer Seite des Recks bis zur anderen
enttang hangeln, dabei muss sie einen Ball mit den Beinen transpor_
tieren, ohne dass dieser herunterfällt.

! Variation L: der Ball darf nicht zwischen den Beinen eingektemmt
werden, er liegt auf den Oberschenkeln, die person muss sich im
Hockhang fortbewegen.

. Variation 2: wie in Variation 1, nur muss sich die person im
Winkelhang fortbewegen, das heißt die Knie müssen gestreckt
werden (sehr schwer)

**

**

**

***

***

***

*

**

***

**

***

**

***

***

***

/ t
I

Am Reck 1,
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