
INTENTIONEN 

In den vorherigen Jahrgangsstufen wurden bereits die Grundelemente 
am Boden (Rolle vw, Rolle rw, Rad und Handstand) eingeführt und 
erlernt. Ziel dieser Stunde soll es sein, diese Grundelemente noch-
mals durch Übungsmöglichkeiten zu wiederholen, zu festigen und zu 
verbessern.
Voraussetzungen, die für diese Elemente notwendig sind, sind eine 

gute Stützkraft und Körperspannung. Zusätzlich sollte noch eine gewis-
se Dehnfähigkeit im Bereich der Oberschenkel vorhanden sein. In den 

vorherigen Jahrgangsstufen haben die Kinder bereits die Stützkraft und 
Körperspannung trainiert. Die Erwärmungsübungen aus den Stunden 3 (Rad) 

und 4 (Handstand) der Jahrgangsstufe 3 können deshalb auch für diese Stunde 
verwendet werden. Das Differenzierungsangebot hilft, die Schwächeren zu fördern und die 
Stärkeren zu fordern.

STUNDE 2

TURNEN AM  
BODEN

MATERIALIEN / GERÄTE 

•	 M1 Aufbaukarten 1 – 11	 •  Parteibänder oder Seile
•	 M2 Bildkarten 1 – 8	 •  12 – 15 Matten
•	 M3 „Ich kann – Karte“	 •  1 Langbank
•	 M4 Arbeitsauftrag 1 – 11	 •  2 Weichbodenmatten
•	 M5 Hallenpläne 1 + 2	 •  3 Kastendeckel
			   •  1 Kasten 
			   •  1 Sprungbrett
			   •  1 Bodenläufer oder Mattenbahn
 

STUNDENVERLAUF

1. BEGRÜßUNGSRITUAL
Nach dem Begrüßungsritual besteht die Möglichkeit die Kinder zu ihren Erfahrungen mit den Turnelementen 
am Boden aus Klasse 3 zu befragen und das Ziel der Stunde zu erläutern. Die Lehrkraft entscheidet, ob sie die 
„Ich kann – Karte“ bereits jetzt bespricht oder erst nach der Erwärmung.
Je nach Hallengröße erfolgt der Aufbau vor oder nach dem Aufwärmspiel. Hierzu wird nochmals der richtige 
Gerätetransport wiederholt.



2. ERWÄRMUNG:  
	 2.1. SCHWÄNZCHEN FANGEN
	 Jedes Kind erhält als Schwänzchen ein Parteiband oder ein mehrfach  
	 zusammen gelegtes Seil hinten in den Hosenbund. Nach dem Startsignal  
	 versuchen die Kinder sich gegenseitig ein Schwänzchen zu klauen.  
	 Wird einem Kind das Schwänzchen geklaut, läuft es die abgesperrte  
	 Seitenbahn als das Tier entlang, das gerade auf der Bildkarte angezeigt  
	 wird. Anschließend hilft es beim Schwänzchenfang.  
	 Gefangene Schwänzchen werden in eine Kiste abgelegt. Sind alle Schwänzchen  
	 gefangen, erhält jedes Kind wieder ein neues Schwänzchen und es wird eine neue Tierkarte hingelegt.

	 Mögliche Tiere sind:
	 Elefant:	 gehen mit gestreckten Beinen und dabei mit gestreckten Armen die Handflächen auf den  
		  Boden drücken.
	 Bär:	 laufen im Vierfüßlergang.
	 Spinne:	 Vierfüßlergang mit Bauch nach oben.
	 Schlange:	 in Bauchlage mit den Händen vorwärts ziehen.
	 Flamingo:	 stolzieren, bei jedem Schritt Bein weit nach vorn hochheben, strecken, absetzen.
	 Hase:	 Hasenhüpfer (Hände weit vor, aufsetzen, beim Absprung hüpfen Beine hinterher).
	 Raupe:	 Hände stützen vor Beine auf den Boden und laufen weit vor in die Liegestützposition,  
		  dann laufen Füße zu den Händen usw.
	 Robbe:	 Die Kinder nehmen eine Liegestützposition ein und bewegen sich fort, indem sie ihre Beine  
		  hinterherziehen.
 
	 2.2. SPINNENBALL
	 Die Kinder stehen ca. 2 – 3 Meter voneinander entfernt. Das erste Kind legt sich in der Spinnenposition  
	 einen Ball auf den Bauch und läuft im Spinnengang mit diesem zum nächsten Kind. Die Kinder stehen sich  
	 als Spinnen Knie an Knie gegenüber und durch Anheben der Hüfte wird der Ball von einem Kind auf den  
	 Bauch des anderen Kindes gerollt. Dieses läuft nun weiter zum nächsten Kind.

3. HAUPTTEIL
Ziel der heutigen Stunde ist es die Grundelemente am Boden zu wiederholen und zu verbessern.

Wurde das Thema der Stunde bei der Begrüßung noch nicht erläutert, wird an dieser Stelle die  
„Ich kann – Karte“ eingeführt und die einzelnen Stationen erklärt.
Auch Hinweise zur gegenseitigen Hilfestellung können an dieser Stelle gegeben werden.

Ehe die Kinder an den Stationen individuell üben, bietet es sich an, bei einer leistungsstarken Klasse bereits  
einige Sprungelemente und/oder Drehungen für das Bodenturnen zu zeigen. Diese werden ansonsten in  
Stunde 3 eingeführt. Dort sind auch die entsprechenden Bildkarten (M4 und M5) hinterlegt.
Hierzu gehört der Strecksprung, Strecksprung mit ½ oder 1/1 Drehung, der Nachstellhüpfer, der Hocksprung, 
der Pferdchensprung und der Spreizsprung. Diese Sprünge werden zum einen für das Synchronturnen benötigt 
und zum anderen helfen sie um später eine eigene Bodenübung zusammenzustellen.

Die Kinder entscheiden selbst, welche Elemente sie an welchen Stationen üben möchten. Die Lehrkraft kann, 
wenn nötig, steuernd eingreifen und Kindern Tipps geben, welche Stationen für sie geeignet wären.

Differenzierung:
Kinder, die bereits die Elemente sicher beherrschen, können andere Kinder durch Hilfestellung unterstützen 
oder sie stellen sich bereits eine eigene Bodenübung zusammen.



•	 STATION 1: SCHIEFE EBENE
	 Entweder wird ein Kastendeckel in ein Kastenteil eingehängt oder es wird eine Matte auf ein  
	 Sprungbrett gelegt
	 →	 Übung zur Rolle vorwärts
	 →	 Übung zur Rolle rückwärts

•	 STATION 2: KASTENGASSE
	 Zwei Kastendeckel stehen mit einer Lücke (etwas mehr als kopfbreit) aus- 
	 einander. Eine Matte wird quer mittig auf die Kastendeckel gelegt und  
	 eine Matte dahinter.
	 →	 Das Kind setzt sich auf die blaue Matte und turnt eine Rückwärtsrolle,  
		  indem die Hände auf den Kastendeckeln stützen und der Kopf durch  
		  die Gasse geführt wird. Gelandet wird mit den Füßen auf der am  
		  Boden liegenden Matte.

•	 STATION 3: MATTENBERG
	 3-4 Matten werden aufeinandergelegt, eine Matte liegt direkt hinter dem Mattenberg
	 →	 Übung zur Rolle vorwärts: Das Kind turnt eine Rolle vom Mattenberg hinunter.
	 →	 Übung zur Rolle rückwärts 1: Das Kind turnt eine Rolle rw vom Mattenberg hinunter.  
		  Die Hände stützen unten auf der Matte.
	 →	 Übung zur Rolle rückwärts 2: Das Kind turnt eine Rolle rw vom Mattenberg hinunter.  
		  Die Hände stützen noch auf dem Mattenberg, die Füße landen unten.
	 →	 Rolle rückwärts für Fortgeschrittene: Das Kind turnt auf der unteren Matte eine Rolle rw und  
		  landet mit den Füßen auf dem Mattenberg.

•	 STATION 4: BANK
	 →	 Übung für das Rad: Überradeln über die Bank, dabei die Beine immer höher  
		  schwingen.
	 →	 Übung für den Handstand: Handstandschwingen auf die Bank, dabei versuchen  
		  immer höher zu schwingen.

•	 STATION 5: KASTENDECKEL
	 →	 Übung für das Rad: Überradeln über den Kastendeckel, dabei die Beine immer höher  
		  schwingen.
	 →	 Übung für den Handstand: Handstandschwingen auf den Kastendeckel, dabei versuchen  
		  immer höher zu schwingen.
 
•	 STATION 6: GRABEN
	 →	 Übung für das Rad: Ein Rad über den Graben turnen, eine Hand setzt vor dem Graben, die andere  
		  hinter dem Graben auf.
	 →	 Übung für die Flugrolle: Eine Flugrolle über den Graben turnen. Absprung weit vor dem Graben  
		  (evtl. Kreidestrich), die Hände setzen möglichst weit hinter dem Graben auf.

•	 STATION 7: MATTE AN DER WAND
	 →	 Übung für den Handstand: Einen Handstand gegen die Wand  
		  turnen, dabei versuchen sich von der Wand zu lösen.

•	 STATION 8: HANDSTAND VOM KASTEN
	 →	 Übung für den Handstand: Mit dem Bauch auf dem Kasten  
		  liegen, Hände stützen unten direkt am Kasten. Mit Hilfestellung  
		  die Beine nach oben bringen und im Handstand stehen.
	 →	 Übung für das Handstandabrollen: Nachdem die Handstand- 
		  position erreicht wurde, abrollen.



•	 STATION 9: HANDSTANDABROLLEN AUF DIE WEICHBODENMATTE
	 →	 Übung für das Handstandabrollen: In die Handstandposition schwingen,  
		  nach Erreichen der Handstandposition auf die Weichbodenmatte abrollen.

•	 STATION 10: FLUGROLLE AUF DIE WEICHBODENMATTE
	 →	 Übung für die Flugrolle: Nach zwei bis drei Schritten Anlauf, Absprung  
		  von der Markierung, weit über das Hindernis nach vorne greifen und auf  
		  der Weichbodenmatte abrollen.

•	 STATION 11: MATTENBAHN ODER BODENLÄUFER
	 →	 Übung für alle Elemente: Turnen der Elemente auf dem Boden- 
		  läufer/der Mattenbahn.

4. ABSCHLUSS
Freiwillige können ihre Leistung am Ende demonstrieren und ihre Erfahrungen an den einzelnen Stationen mit-
teilen. Eventuell kann schon von einem Kind eine eigene zusammengestellte Übung demonstriert werden.
Danach empfiehlt es sich mit einem ritualisierten Stundenende (z.B. Sitzkreis) abzuschließen.

KORREKTURHILFEN / HILFESTELLUNGEN

→  siehe Stunden zu den Turnelementen in Klasse 2 und 3













M4 Arbeitsauftrag 4

AUFSCHWINGEN / ÜBERRADELN 
AN DER LANGBANK
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Handstand
Mache einen Schritt vor der Bank, stütze dich 
mit den Händen auf ihr ab und versuche dich 
hochzuschwingen. 
-	 Wie hoch schaffst du es?
-	 Kannst du deine Beine in der Luft schließen?

Rad
Stelle dich vor die Bank. Setze den rechten Fuß nach vorne, dann die 
rechte Hand an die 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.



M4 Arbeitsauftrag 5

AUFSCHWINGEN / ÜBERRADELN 
AN DEM KASTENDECKEL 
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Handstand
Mache einen Schritt vor dem Kastendeckel,  
stütze dich mit den Händen ab und versuche 
dich hochzuschwingen.
-	 Wie hoch schaffst du es?
-	 Kannst du deine Beine in der Luft schließen?

Rad
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?



Flugrolle
Nimm 2-3 Schritte Anlauf. Springe an der Markierung 
auf der ersten Matte ab, greife mit den Händen weit 
vor bis zur Markierung auf der zweiten Matte und 
rolle kontrolliert ab. 
-	 Schaffst du es ohne Hände aufzustehen?
-	 Schaffst du es immer weiter nach vorne zu greifen?
-	 Schaffst du es immer höher und weiter zu fliegen?

M4 Arbeitsauftrag 6
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Rad
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 zwei-
ten Matte. 
-	 Schaffst du es auf beide Seiten?
-	 Schaffst du es deine Beine hoch zur Decke  
	 zu strecken?

GRABEN  



M4 Arbeitsauftrag 7

WANDHANDSTAND
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Mache einen Schritt und setze deinen Fuß auf die erste Linie und setze beim Hochschwingen 
deine Hände auf die zweite Linie.
-	 Schaffst du es dich bis zur Wand hochzuschwingen?
-	 Wie lange kannst du im Handstand stehen?
-	 Schaffst du es im Handstand zu stehen, ohne die Wand zu berühren?



M4 Arbeitsauftrag 8

HANDSTAND VOM KASTEN 
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Lege dich mit dem Bauch auf den Kasten und rutsche mit den Händen nach unten in einen 
sicheren Stand (Schultern über den Händen). Versuche dich in den Handstand zu schwingen 
und lasse dabei deine Arme gestreckt.
-	 Schaffst du es mit Hilfestellung (Klammergriff am Oberschenkel) ein paar Sekunden im Handstand zu stehen?
-	 Schaffst du es ohne Hilfe in den Handstand zu kommen?
-	 Schaffst du es nach dem Handstand abzurollen?



M4 Arbeitsauftrag 9

FÜR PROFIS:  
HANDSTAND MIT ABROLLEN
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Schwinge dich auf der kleinen Matte in den Handstand und rolle dann auf die  
Weichbodenmatte ab.
-	 Schaffst du es im Handstand die Beine zu schließen?
-	 Wie lange kannst du im Handstand stehen, ehe du abrollst?



M4 Arbeitsauftrag 10

FLUGROLLE AUF  
WEICHBODENMATTE
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Nimm 2-3 Schritte Anlauf. Springe auf der Matte ab, greife mit den Händen  
weit vor auf die Weichbodenmatte und rolle ab.
-	 Schaffst du es ohne Hände aufzustehen?
-	 Schaffst du es immer weiter nach vorne zu greifen?
-	 Schaffst du es immer höher und weiter zu fliegen?



M4 Arbeitsauftrag 11

MATTENBAHN ODER  
BODENLÄUFER
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-	 Schaffst du es eine Rolle vorwärts zu turnen?
-	 Schaffst du es eine Rolle rückwärts zu turnen?
-	 Schaffst du es einen Handstand zu turnen?
-	 Schaffst du es ein Rad zu turnen?
-	 Schaffst du es aus dem Handstand abzurollen?
-	 Schaffst du es eine Flugrolle zu turnen?

Herzlichen Glückwunsch, du bist ein Turnprofi!

-	 Schaffst du es eine eigene Übung aus verschiedenen Turnelementen  
	 und Sprüngen zusammen zu stellen?



M5 Hallenplan 1

AUFWÄRMSPIEL
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Kiste für Schwänzchen

Spielfläche



M5 Hallenplan 2

TURNEN AM BODEN

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

STATION 6

STATION 7

STATION 8

STATION 9

STATION 10

STATION 11
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