
INTENTIONEN 

In Stunde 5 wird zunächst, wie schon in Klasse 1 und 2, Wert auf 
einen sicheren Transport und Umgang mit den Geräten gelegt. 
Transport und Sicherheitsregeln für bereits bekannte Geräte wer-
den aufgefrischt und um das Reck erweitert. 
Den Schwerpunkt bildet das Thema „Schwingen und Drehen“. 
Nachdem die Kinder in Klasse 2 bereits erste Erfahrungen im 

Schwingen und Hangeln gesammelt haben, werden diese nun am 
Gerät Reck erprobt. Hinzu kommt das Überdrehen rückwärts.

MATERIALIEN / GERÄTE 

•	 M1 Gerätetransportregel	 • 10 kleine Matten
•	 M2 Aufbaukarten 1a – 5a / 1b – 5b	 • 6 kleine Kästen (alternativ auch  
•	 M3 Arbeitsaufträge 1 – 5		  Kastendeckel)
•	 M4 Hallenplan	 • 2 Langbänke
			   • 1 Übungsbalken oder  
				    1 umgedrehte Langbank
			   • 2 Schülerbarren
			   • 1 Kasten
			   • 2 Reckanlangen
			   • Sandsäckchen oder Softbälle
			   • Teppichfliesen oder Reifen
 

STUNDENVERLAUF

1. BEGRÜßUNGSRITUAL
Vor dem Aufwärmen findet der Aufbau statt. Zunächst führt die Lehrkraft mithilfe der Materialien (M1) den Auf-
bau des Recks ein. Da die Turnhallen mit unterschiedlichen Reckanlagen ausgestattet sind, müssen die Geräte-
aufbaukarten entsprechend angepasst werden.
                Die Kinder werden in Kleingruppen eingeteilt und bauen die Geräte- 
      stationen auf (vgl. Hallenplan). Um den sicheren Aufbau der 

Taue und/oder Ringe kümmert sich die Lehrkraft.

STUNDE 5

DAS RECK –  
SCHWINGEN,  

HANGELN UND  
ÜBERDREHEN  
RÜCKWÄRTS



2. ERWÄRMUNG: FEUER, WASSER, EIS
Nachdem die Lehrkraft mit der Klasse den Geräteaufbau überprüft hat, beginnt die Erwärmung. Die Kinder 
bewegen sich auf Musik frei durch die Halle. Dabei gibt die Lehrkraft folgende Kommandos:
•	Feuer: Die Kinder laufen in eine Ecke. Alternativ rennen die Kinder zur Wand
•	Wasser: Die Kinder hängen sich an ein Gerät oder klettern auf ein Gerät
•	Eis: Die Kinder erstarren, indem sie sich in die Liegestützposition begeben

Die zwei Kinder, die sich zuletzt in Sicherheit gebracht haben, führen fünf Propeller aus (Propellerzone) und 
dürfen danach wieder mitspielen.

Weitere Spielvarianten:
•	Variante 1: Die Lehrkraft zeigt ein Symbol (Feuer, Wasser oder Eis) an.
•	Variante 2: Die Lehrkraft nennt die entsprechende Farbe: Rot = Feuer / Blau = Wasser / Weiß = Eis

3. HAUPTTEIL: RAN AN DIE GERÄTE (SCHWINGEN UND ÜBERDREHEN RÜCKWÄRTS)
3.1. Schwingen und Hangeln
Zu Beginn wird an den Stationen die Erfahrungen im Schwingen und Hangeln erweitert. Die Balanciersta-
tion dient als Ausgleich, um die stark beanspruchten Handgelenke zu entlasten.
→	STATION 1: SCHWINGEN AM TAU ODER AN DEN RINGEN
→	STATION 2: SCHWINGEN ÜBER DEN BARRENHOLM 
→	STATION 3: BALANCIEREN ÜBER DEN BALKEN (DIE UMGEDREHTE LANGBANK)
→	STATION 4: SCHWINGEN AM BARREN
→	STATION 5: HANGELN UND BALANCIEREN AM RECK
	 In der ersten Runde bewältigen die Kinder die Aufgaben an den einzelnen Stationen. Wenn dies gut  
	 funktioniert, wird die Aufgabe erschwert, indem die Kinder einen Gegenstand (Sandsäckchen, Stoffball,  
	 Kuscheltier…) transportieren müssen. Beim Schwingen und hangeln zwischen den Füßen, beim Balancie- 
	 ren auf dem Kopf.

3.2. Überdrehen rückwärts gehockt
Das Überdrehen rückwärts zeichnet sich durch folgende Technikpunkte aus:
→	Ausgangsposition: Hockstand unter dem Reck
→	Die Hände umfassen mit gestreckten Armen die Reckstange
→	Mit einem leichten Abdruck von den Füßen werden die Knie an die Brust gebracht
→	Der Rücken ist rund wie bei einer Rolle rückwärts
→	 Sobald das Gesäß unter der Reckstange durchgeführt ist, werden die bisher angehockten Beine langsam  
	 gestreckt und in den Stand abgesenkt



Die Stationen werden für den zweiten Teil der Stunde kurz umgebaut / angepasst.

→	STATION 1: ÜBERDREHEN AN DEN TAUE ODER RINGEN
		  Das Kind turnt ein Überdrehen rückwärts an den Taue. 
		  Hinweis: Wie hoch kannst du greifen?
		
		  Das Kind fasst mit den Händen die Ringe. Mit einem kleinen Abdruck erfolgt das Überdrehen rückwärts.

	 Hinweis: Als Erleichterung kann das Kind auf einem Sprungbrett stehen.

→	STATION 2: ÜBERDREHEN MITHILFE DER SPROSSENWAND
		  Ein Barren steht vor einer Sprossenwand/Wand. Das Kind turnt ein Überdrehen rückwärts mit Hoch- 
		  laufen an der Sprossenwand/Wand.

→	STATION 3: BALANCIERKÜNSTLER
		  Versuche kleine Kunststücke auf dem Balken / der Bank (Drehungen, Sprünge, Standwaage…) zu turnen. 

→	STATION 4: ÜBERDREHEN MIT KASTENHILFE
		  Das Kind steht in der Barrengasse vor dem kleinen Kasten. Die Hände fassen je einen Holm. Mit Ab- 
		  druck des Beines vom Kasten überdreht das Kind in der Barrengasse. Die Füße landen wieder vor dem  
		  Kasten.

		  Variation für Fortgeschrittene: Das Überdrehen rückwärts wird am Ende des Barrens ohne Kasten- 
		  hilfe geturnt.

→	STATION 5: ÜBERDREHEN AM RECK
		  Das Kind steht auf einer Teppichfliese und hat die Hände an der Reckstange. Es turnt ein Überdrehen  
		  rückwärts und landet mit den Füßen wieder auf der Teppichfliese. Dabei können sich die Füße beim  
		  Überdrehen an der Reckstange abstützen.

		  Hinweis: Schaffst du ein Überdrehen, ohne die Reckstange mit den Füßen  
		  zu berühren? Kannst du dich auch wieder zurückdrehen?



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

KORREKTURHILFEN / HILFESTELLUNGEN

Obwohl die Drehrichtungen im Hang gleich sind wie beim Rollen am Boden, haben die Kinder durch das 
nahezu freie Drehen im Hang (nur die Hände haben Kontakt zum Gerät) oftmals beim Überdrehen rückwärts 
eine Angstbarriere.
Durch aktive Bewegungshilfe am Gesäß und an der Schulter, Mattensicherung und entsprechend nieder gestell-
ten Geräten kann diese Angst abgebaut werden.



M1 Gerätetransport Reckanlage

Das Aufstellen und Abbauen der  
Recksäulen übernimmt die Lehrkraft.



M2 Aufbaukarte 1a

Material: 2 Langbänke, 5 kleine Matten, Taue oder Ringe

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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SCHWINGEN AN TAU ODER RINGENSCHWINGEN AN TAU ODER RINGEN



M2 Aufbaukarte 2a

Material: 1 kleiner Kasten, 1 Schülerbarren

SCHWINGEN ÜBER  
DEN BARRENHOLM

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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Der Holm am  
Kasten wird  
tiefgestellt.



M2 Aufbaukarte 3a/3b

Material: 2 kleine Kästen, 1 Übungsbalken oder 1 umgedrehte Bank, Kleine Matten

BALANCIEREN ÜBER  
DEN BALKEN

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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M2 Aufbaukarte 4a

Material: 2 kleine Kästen, 1 Schülerbarren

SCHWINGEN AM  
BARREN

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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M2 Aufbaukarte 5a

Material: 2 kleine Kästen, 2 Reckanlangen, 4 kleine Matten

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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HANGELN UND BALANCIEREN HANGELN UND BALANCIEREN 
AM RECKAM RECK



M2 Aufbaukarte 1b

Material: Taue oder Ringe, 2 kleine Matten, evtl. Sprungbrett

ÜBERDREHEN AM TAU  
ODER DEN RINGEN 

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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M2 Aufbaukarte 2b

Material: 1 Schülerbarren, Sprossenwand/Wand

ÜBERDREHEN MITHILFE  
DER SPROSSENWAND

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

W
IM

A
SU

 –
 w

im
as

u.
de

 (W
ir 

m
ac

he
n 

Sp
or

tu
nt

er
ric

ht
)



M2 Aufbaukarte 4b

Material: 1 kleinen Kasten, 1 Schülerbarren, 1 kleine Matte

ÜBERDREHEN MIT  
KASTENHILFE

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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M2 Aufbaukarte 5b

Material: 2 Teppichfliesen, 2 Reckanlangen, 4 kleine Matten

ÜBERDREHEN AM RECK

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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M3 Arbeitsauftrag 1a
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1.	Stehe auf die Bank und schwinge  
	 dich mithilfe des Taus / der Ringe  
	 auf die andere Seite.
	 -	 Schaffst du es, ohne den  
		  Boden zu berühren auf die  
		  andere Seite zu kommen?

2.	Klemme ein Sandsäckchen  
	 (einen Softball) zwischen deine  
	 Füße und schwinge dich auf  
	 die andere Seite.
	 -	 Schaffst du es, ohne es unter- 
		  wegs zu verlieren?

SCHWINGEN AM TAU  
ODER DEN RINGEN 



M3 Arbeitsauftrag 2a 

SCHWINGEN ÜBER DEN  
BARRENHOLM
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1.	Greife den oberen Barrenholm und schwinge dich über den unteren Barrenholm.

2.	Klemme ein Sandsäckchen (einen Softball/ein Kuscheltier) zwischen deine Füße,  
	 schwinge dich über den Barrenholm und versuche es in den umgedrehten Kasten  
	 zu treffen.



M3 Arbeitsauftrag 3a 

BALANCIEREN ÜBER DEN  
BALKEN  
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1.	Balanciere über den Balken 
	 -	 Schaffst du es, ohne herunter- 
		  zufallen? 
	 -	 Schaffst du es auf Zehen- 
		  spitzen? 
	 -	 Schaffst du es rückwärts?

2.	Lege ein Sandsäckchen (einen  
	 Softball) auf deinen Kopf und  
	 balanciere über den Balken. 
	 -	 Schaffst du es, ohne dass es  
		  herunterfällt? 
	 -	 Schaffst du es auf Zehen- 
		  spitzen? 
	 -	 Schaffst du es rückwärts?



M3 Arbeitsauftrag 4a 

SCHWINGEN AM BARREN 
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1.	Stelle dich auf den Kasten, greife mit  
	 den Händen weit nach vorne und  
	 schwinge zum anderen Kasten. 
	 -	 Schaffst du es so hochzuschwin- 
		  gen, dass du mit deinen Füßen  
		  auf den Holmen landest?

2.	Klemme ein Sandsäckchen  
	 (einen Softball) zwischen deine  
	 Füße und schwinge dich auf  
	 den anderen Kasten. 
	 -	 Schaffst du es, ohne das Sand- 
		  säckchen unterwegs zu ver- 
		  lieren?



M3 Arbeitsauftrag 5a 

HANGELN UND  
BALANCIEREN AM RECK 
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)1.	Stelle dich auf den Kasten, greife mit den Händen an die Reckstange und hangele  

	 zum anderen Kasten. Balanciere anschließend über die Reckstange. 
	 -	 Schaffst du es, ohne herunterzufallen?

2.	Klemme ein Sandsäckchen (einen Softball) zwischen deine Füße und hangele  
	 danach auf den anderen Kasten. Lege anschließend das Sandsäckchen auf deinen  
	 Kopf und balanciere über die Reckstange. 
	 -	 Schaffst du es, ohne das Sandsäckchen unterwegs zu verlieren?



M3 Arbeitsauftrag 1b 

ÜBERDREHEN AM TAU  
ODER DEN RINGEN 
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Greife die Taue / Ringe, drücke dich vom Boden (dem Sprungbrett) ab und drehe dich 
nach hinten.
-	 Schaffst du es, dich auch wieder zurückzudrehen?
-	 Wie hoch kannst du an den Taue greifen?



M3 Arbeitsauftrag 2b 

ÜBERDREHEN MIT HILFE  
DER SPROSSENWAND

Greife die Barrenholme, laufe an der Sprossenwand/Wand hoch und drehe dich dabei 
nach hinten.
-	 Schaffst du es, dich wieder zurückzudrehen?
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M3 Arbeitsauftrag 3b 

BALANCIERKÜNSTLER 
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Balanciere über den Balken (vor-
wärts/rückwärts/seitwärts) und 
versuche dabei kleine Kunststü-
cke: 
-  Schaffst du eine Drehung? 
-  Schaffst du eine Drehung in  
   der Hocke? 
-  Wagst du einen Strecksprung /  
   Hocksprung / Pferdchensprung? 
-  Schaffst du eine Standwaage?



M3 Arbeitsauftrag 4b 

ÜBERDREHEN MIT  
KASTENHILFE 
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Stelle dich in die Kastengasse und turne ein Überdrehen rückwärts, indem du dich 
vom Kasten mit deinem Fuß abdrückst. 
-  Schaffst du es, dich wieder zurückzudrehen? 
-  Schaffst du es auch ohne Kasten (gehe hierfür ans Barrenende)?



M3 Arbeitsauftrag 5b

ÜBERDREHEN AM RECK 

Stelle dich auf die Teppichfliese und turne ein Überdrehen rückwärts am Reck.  
Versuche wieder auf der Teppichfliese mit deinen Füßen zu landen.
-	 Schaffst du es, dich wieder zurückzudrehen?
-	 Schaffst du es, dass deine Füße die Reckstange nicht berühren?

W
IM

A
SU

 –
 w

im
as

u.
de

 (W
ir 

m
ac

he
n 

Sp
or

tu
nt

er
ric

ht
)



M4 Hallenplan a

DAS RECK – SCHWINGEN, HANGELN  
UND ÜBERDREHEN RÜCKWÄRTS
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STATION 1

STATION 2

STATION 3

STATION 4
STATION 5

an eine  
Wand



M4 Hallenplan b

DAS RECK – SCHWINGEN, HANGELN  
UND ÜBERDREHEN RÜCKWÄRTS

W
IM

A
SU

 –
 w

im
as

u.
de

 (W
ir 

m
ac

he
n 

Sp
or

tu
nt

er
ric

ht
)

STATION 1

STATION 2

STATION 3

STATION 4

STATION 5

an eine  
Wand


