
INTENTIONEN 

Die Kinder erlernen in dieser Stunde die Grobform des Rads. Voraus-
setzungen, die für dieses Element notwendig sind, sind zum einen 
eine gute Stützkraft und zum anderen eine gute Körperspannung. 
Zusätzlich sollte noch eine gewisse Beweglichkeit im Bereich der 
Oberschenkel vorhanden sein. Beim Erlernen der Rolle vorwärts und 
der Rolle rückwärts haben die Kinder bereits die Stützkraft geschult, 

so dass sich das Rad als weiterführendes Element gut eignet. In der 
allgemeinen und spezifischen Erwärmung wird auf die Körperspannung 

und die Stützkraft ein besonderes Augenmerk gelegt, während der Haupt-
teil darauf abzielt, den Bewegungsablauf des Rads zu erlernen. Das Differen-

zierungsangebot hilft, die Schwächeren zu fördern und die Stärkeren zu fordern.
 

MATERIALIEN / GERÄTE 

•	 M1 Aufbaukarten a-e	 • 12 Hütchen
•	 M2 Positionskarten Stoppspiel	 • 4-8 Gymnastikstäbe
•	 M3 Übungen Körperspannung u. Stützkraft	 • 1 Langbank
•	 M4 Technikposter Rad	 • 1 Kastendeckel 
•	 M5 Arbeitskarten Rad	 • 6 kleine Matten
•	 M6 Hilfestellung Rad	 • 3 Reifen 
•	 M7 Hallenplan	 • Kreide
 

STUNDENVERLAUF

1. BEGRÜßUNGSRITUAL
Neben dem Begrüßungsritual bietet sich ein Einstieg in das Thema „Überschlagen“ an. Vor dem Aufwärmen 
legen die Kinder zwölf Hütchen und Gymnastikstäbe (1 Stab für 3-4 Kinder) an die Seite. Je nach Hallengröße 
und Anzahl der Kinder reicht ein Hallendrittel bzw. eine Hallenhälfte aus. Bei der Erwärmung ist es wichtig, 
dass das Spielfeld klar abgegrenzt ist und die Lehrkraft dieses gut im Blick hat. Ist die Halle groß genug, 
werden die Stationen bereits aufgebaut (Aufbaukarten M1). Ansonsten findet der Aufbau für den Hauptteil im 
Anschluss an die Erwärmung statt.

STUNDE 3

ÜBERSCHLAGEN – 
TURNELEMENT  

RAD



2. ERWÄRMUNG
2.1. Stoppspiel
Vor Spielbeginn wird mit den Kindern die korrekte Ausführung der Positionen „Stuhl“, „Stuhl rückwärts“,  
„Flieger“, „Waage“, „O“, „V“ und „V-seitwärts“ besprochen und ausprobiert.
Anschließend laufen die Kinder zu Musik durch die Halle. Bei Musikstopp suchen sich die Kinder einen  
Partner und nehmen die durch die Lehrkraft angezeigte Position ein. Die Position wird so 
lange gehalten, bis die Musik wieder spielt.
Alternative: Da beim Rad dieselben Voraussetzungen wie beim Handstand (Stütz-
kraft und Körperspannung) notwendig sind, können als Alternative auch die 
Spiele aus der Unterrichtsstunde 4 durchgeführt werden (Hundehütte oder Tier-
Kommando-Spiel).

2.2. Übungen zur Körperspannung und Stützkraft (M2)
Voraussetzungen, die für ein Rad benötigt werden, sind eine gute Stützkraft und 
Körperspannung. Auch hier können die Übungen unter 2.2. vom Stundenentwurf 
„Handstand“ alternativ übernommen werden.
•	 Stützkraft

		  →  Ballslalom
			   Es werden sechs Hütchen in einem Abstand von etwa 1,5 - 2 Meter aufgestellt. Etwas entfernt steht  
			   derselbe Hütchenparcours.
			   Die Klasse wird in zwei Gruppen aufgeteilt. Bei jeder Gruppe steht die eine Hälfte der Kinder am  
			   Beginn des Hütchenparcours, die andere Hälfte am Ende.
			   Das erste Kind begibt sich in die „Hundeposition“ und bringt einen Ball mithilfe des Kopfes durch den  
			   Parcours zum nächsten Kind. Dieses Kind übernimmt den Ball und führt ihn mit dem Fuß in der  
			   „Krebsposition“ wieder zum Ausgangspunkt zurück. Die Kinder transportieren so lange den  
			   Ball hin und her, bis jedes Kind den Parcours in beiden Positionen durchlaufen hat.
			   Hinweis: Kann auch als Staffel gespielt werden.

•	 Stützkraft und Körperspannung
		  →  1. Geheimschrift
			   Zwei Kinder liegen sich auf dem Bauch gegenüber. Ihre Körper sind die ganze Zeit angespannt, die  
			   Arme und Beine dürfen den Boden nicht berühren. Nun schreiben sie sich abwechselnd gegenseitig  
			   Buchstaben und Wörter in die Handflächen und versuchen das Geschriebene des Partners zu „lesen“.
			   Variation: Die Lehrkraft zeigt den Kindern, die in Blickrichtung liegen, eine Wortkarte und die Kinder  
			   schreiben dieses Wort in die Handfläche des Partners. Wer errät das Wort zuerst?
		  →  2. Klimmzug
			   Ein Kind liegt mit dem Rücken auf dem Boden. Zwei weitere Kinder stehen links und rechts daneben  
			   und halten einen Gymnastikstab auf Höhe seiner Brust ganz fest. Das liegende Kind ergreift den Stab  
			   und zieht sich hoch. Dabei spannt es seinen Körper ganz an, so dass nur die Fersen den Boden be- 
			   rühren und die Hüfte nicht abknickt (wie ein Brett). In dieser Position versucht sich das Kind möglichst  
			   lange zu halten. Danach wechseln die Kinder die Positionen.
		  →  3. Pendel
			   Es werden dieselben Positionen wie bei der Station „Klimmzug“ eingenommen. Das liegende Kind  
			   hält sich nun mit gestreckten Armen am Stab fest und spannt den Körper  
			   komplett an (steif wie ein Brett). Ein weiteres Kind hebt die Füße  
			   des „hängenden Kindes“ an und pendelt es hin und her.  
			   Dabei muss der Körper des Kindes ganz gestreckt bleiben.
			 
 



3. HAUPTTEIL: TURNELEMENT RAD
Das Rad zeichnet sich durch folgende Technikpunkte aus:
→	 Ausgangsposition: Schrittstellung, Gewicht auf dem vorderen Bein, Arme in Hochhalte.
→	 Absenken des Oberkörpers, Arme gestreckt in Verlängerung des Rumpfes zum Boden führen, gleichzeitig.
→	 Schwingen des Schwungbeins gestreckt nach oben.
→	 Durch eine Vierteldrehung des geraden Oberkörpers setzen die Hände mit offenen Arm-Rumpf-Winkel  
	 nacheinander seitlich gedreht auf.
→	 Das Schwungbein schwingt weiter in die Senkrechte nach hinten oben, das Standbein drückt ab und wird  
	 weit gegrätscht mitgeführt.
→	 Das Schwungbein wird hinter der zweiten Hand aufgesetzt und die erste Hand vom Boden gelöst/ 
	 abgedrückt.
→	 Dann löst sich die zweite Hand, dabei macht der Körper eine weitere Viertellängsachsendrehung.
→	 Der Oberkörper wird aufgerichtet und das zweite Bein wird in Schrittstellung hinter dem Körper abgesetzt  
	 (sicherer Stand), die Arme befinden sich in der Hochhalte.

Ziel der heutigen Stunde ist das Erlenen des Bewegungsablaufs beim Rad.
Beim Erlenen des Rads gibt es zwei Möglichkeiten der Einführung: Über den seitlichen Handstand/Handstand-
schwingen oder über die Bankhockwende. Erfahrungen zeigen, dass vor allem im Grundschulalter der Weg 
über die Bankhockwende mit allmählichem Annähern an das Rad für die meisten Kinder erfolgreicher ist.

→	 STATION 1: ÜBERRADELN AN DER BANK
	 Aus dem Stand werden die Hände nacheinander auf die Langbank aufgesetzt, dann das erste Bein  
	 langsam und anschließend das zweite Bein mit Schwung über die Bank geschwungen und in Bewegungs- 
	 richtung weitergedreht.
	 Klappt dies gut, wird das Überradeln aus dem Angehen geturnt.

	 Hinweis: Die Hand, die näher an der Bank ist, setzt zuerst auf. Der Fuß, der  
	 weiter von der Bank entfernt ist, schwingt als erstes über die Bank.
	 Damit die Hände nacheinander aufsetzen und die Füße nacheinander landen,  
	 können die Kinder mitsprechen: „Hand - Hand - Fuß - Fuß“ oder alternativ  
	 auch „Scho - ko - la - de“
	
	 Weitere Hilfe: Farbige Punkte an Hände und Bank erleichtern das  
	 richtige Aufsetzen.
	
	 Alternative (für Fortgeschrittene): Ein Medizinball wird auf die Bank  
	 gelegt, über den geturnt werden muss.

	 Hilfestellung: Die helfende Person steht in der Grätsche über der Bank, greift von  
	 hinten an die Hüfte des Kindes und kann so beim Weiterdrehen unterstützen.



→	 STATION 2: RAD ÜBER EIN KASTENTEIL
	 Die Bank wird durch ein Kastenoberteil ersetzt. Durch die niedrigere Stützfläche wird die Stützarbeit  
	 erschwert. Das Kind turnt ein Rad, in dem es die Hände nacheinander auf den Kastendeckel setzt.
	 Wichtig: Auf die richtige Fuß- und Handfolge achten (auch hier können farbige Punkte oder Markierungen  
	 helfen).

	 Variation für Fortgeschrittene: Kastenteil quer über eine Linie stellen. Auf der Linie angehen und  
	 hinter dem Kastenteil auf der Linie aufkommen und weitergehen.
	
	 Hilfestellung: Die helfende Person steht in der Grätsche über dem Kastendeckel und greift von hinten an  
	 die Hüfte des Kindes. Sie kann so beim Weiterdrehen helfen und auch bei der Streckung des Arm-Rumpf- 
	 Winkels unterstützen.

→	 STATION 3: GRABENRAD
	 Mit zwei Matten wird ein Graben gebildet. Das Kind turnt ein Rad über den Graben. Dabei setzt die erste  
	 Hand vor dem Graben und die zweite Hand hinter dem Graben auf.

	 Variation für Fortgeschrittene: Das Abdruckbein wird vor der Matte aufgesetzt, die erste Hand auf  
	 der ersten Matte (vor dem Graben), die zweite Hand auf der zweiten Matte (hinter dem Graben) und das 
	 Schwungbein hinter der zweiten Matte.

→	 STATION 4: RAD ÜBER DIE MATTE
	 Eine kleine Matte wird quer auf eine Linie gelegt und es werden zwei Kreidekreise, in die das Kind die  
	 Hände nacheinander setzen soll, aufgezeichnet.
	 Das Kind geht auf der Linie an, setzt die Hände nacheinander in die Kreise und schwingt gleichzeitig das  
	 Schwungbein über die Matte. Es landet mit den Füßen nacheinander wieder auf der Linie und dreht in  
	 Bewegungsrichtung weiter. 

	 Alternative für Schwächere: Die Markierungskreise werden an der Ecke einer Matte aufgezeichnet  
	 und das Kind turnt das Rad über die Mattenecke.



→	 STATION 5: RAD ÜBER DIE REIFEN
	 Es werden drei Reifen mit jeweils geringem Abstand auf dem Boden ausgelegt.
	 Das Kind steht im ersten Reifen und turnt ein Rad, indem es die Hände nacheinander in den zweiten Reifen  
	 setzt und schließlich mit den Füßen im dritten Reifen landet.

	 Variante für Fortgeschrittene: Der Abstand der Reifen wird vergrößert.

→	 STATION 6 (NUR FÜR FORTGESCHRITTENE): RAD FÜR PROFIS
	 •	Turne das Rad auf einer Linie.
	 •	Turne das Rad nah an einer Wand, ohne sie zu berühren.
	 •	Übe das Rad zur rechten und zur linken Seite.
	 •	Versuche eine über dir gespannte Zauberschnur beim Turnen des Rads mit deinen Füßen zu berühren.

4. ABSCHLUSS
Freiwillige Kinder können ihre Leistung am Ende der Stunde demonstrieren und ihre Erfahrungen an den  
einzelnen Stationen mitteilen.
Danach empfiehlt es sich, mit einem ritualisierten Stundenende (z.B. Sitzkreis) abzuschließen.

KORREKTURHILFEN / HILFESTELLUNGEN

→	 Beim Aufschwingen darauf achten, dass das Druckbein durch den Schritt etwa eine Rumpflänge vom  
	 Schwungbein entfernt ist und die Hände wiederum auch etwa eine Rumpflänge vom Druckbein entfernt  
	 aufgesetzt werden.
→	 Die Hände sollten nacheinander aufgesetzt werden.
→	 Der Arm-Rumpf-Winkel sollte von Anfang an bis zur Landung offen (gestreckt) sein.
→	 Ein Hohlkreuz sollte vermieden werden (Hinweis: Bauch einziehen)



M1 Aufbaukarte 1a
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Material: 1 Langbank, Medizinball

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.

ÜBERRADELN ÜBER DIE 
LANGBANK



M1 Aufbaukarte 1b

Material: 1 Kastendeckel, 2 kleine Matten

RAD ÜBER EIN KASTENTEIL

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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M1 Aufbaukarte 1c

Material: 2 kleine Matten mit Kreidekreisen

GRABENRAD

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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M1 Aufbaukarte 1d

Material: 2 kleine Matten mit Kreidekreisen

RAD ÜBER DIE MATTE

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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Matte auf eine Hallenlinie legen,  
Kreise mit Kreide aufzeichnen.                    

Alternative: Rad über Mattenecke



M1 Aufbaukarte 1e

Material: 3 Reifen

RAD ÜBER DIE REIFEN

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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M2 Positionen Stoppspiel

SPIEL



M3 Übungen Stützkraft und Rückenschaukel 

VORAUSSETZUNGEN SCHAFFEN

1. BALLSLALOM 2. GEHEIMSCHRIFT

Hinweis Position: 
Steif und gerade wie ein Brett!

Hinweis Krebsposition:
Po möglichst weit weg vom Boden!

3. KLIMMZUG 4. PENDEL

Hinweis Position:
Gerade wie ein Brett bleiben,  
nicht abknicken!



M4 Technikposter

Schrittstellung / Arme in Hochhalte – Absenken Oberkörper / Vierteldrehung – Hände setzen 
nacheinander seitlich gedreht auf – Schwungbein schwingt weiter / Standbein drückt ab – 
Schwungbein setzt hinter 2. Hand auf / erste Hand löst sich vom Boden – 2. Hand löst sich / 
Oberkörper richtet sich auf – 2. Bein wird abgesetzt

DAS RAD



M5 Arbeitsauftrag 1

ÜBERRADELN AN DER BANK
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vordere Kante der Bank, danach die linke Hand an die hintere Kante der Bank. Dabei 
„fliegen“ die Beine über die Bank und landen nacheinander auf der anderen Seite.
-	 Kannst du über die Bank „radeln“? Spreche dabei: „Scho – ko – la – de“
-	 Schaffst du es auch in die andere Richtung?
-	 Versuche die Beine immer höher Richtung Decke zu strecken.

Klappt das „Überradeln“ gut, gehe an die nächste Station.



M5 Arbeitsauftrag 2

RAD ÜBER EIN KASTENTEIL
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Stelle dich vor das Kastenteil. Überradle das Kastenteil wie bei der Bank.
-	 Schaffst du es auf beiden Seiten?
-	 Schaffst du es die Beine hoch Richtung Decke zu strecken?

Klappt das „Rad über ein Kastenteil“ gut, gehe an die nächste Station.



M5 Arbeitsauftrag 3

GRABENRAD
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Stelle dich vor die erste Matte. Mache einen Schritt auf die Matte, setze die erste Hand 
auf die erste Matte, die zweite Hand auf die hintere Matte und lande mit deinem Bein 
auf der zweiten Matte. 
-	 Schaffst du es auf beide Seiten?
-	 Schaffst du es deine Beine hoch zur Decke zu strecken?

Klappt das „Grabenrad“ gut, gehe an die nächste Station.



M5 Arbeitsauftrag 4

RAD ÜBER DIE MATTE
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Turne ein Rad über die Matte und setze dabei die Hände nacheinander in die Kreise.  
-	 Schaffst du es auf beide Seiten?
-	 Schaffst du es deine Beine hoch zur Decke zu strecken?

Klappt das „Rad über die Matte“ gut, gehe an die nächste Station.



M2 Arbeitsauftrag 5

RAD ÜBER DIE REIFEN
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Stelle dich vor die Reifen. Turne ein Rad durch die Reifen, setze dabei den ersten Fuß in 
den ersten Reifen, die Hände in den zweiten Reifen und lande im dritten Reifen.   
-	 Schaffst du es auf beide Seiten?
-	 Schaffst du es deine Beine hoch zur Decke zu strecken?

Hast du alles geschafft? Herzlichen Glückwunsch, du bist nun ein Profi.



M5 Arbeitsauftrag 6

RAD FÜR PROFIS  
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-	 Turne das Rad auf einer Linie.
-	 Turne das Rad nahe an einer Wand, ohne sie zu berühren.
-	 Übe das Rad zur rechten und zur linken Seite.
-	 Versuche eine über dir gespannte Zauberschnur beim Turnen des Rads mit den  
	 Füßen zu berühren.

Hast du alles geschafft? Herzlichen Glückwunsch, du bist nun ein Superprofi.



M6 Hilfestellung

RAD



M7 Hallenplan

ÜBERSCHLAGEN (RAD)
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STATION 1
STATION 2

STATION 3

STATION 4
STATION 5

STATION 6

Profistation


