
INTENTIONEN 

Nachdem in der vorigen Stunde das Stützen und Schwingen einge-
führt und geübt wurde, sollen in dieser Stunde die Abgänge Kehre 
und Wende erarbeitet werden.
Die Voraussetzungen hierfür sind dieselben wie in Stunde 3.
Am Schwebebalken werden Auf- und Abgänge geübt.

STUNDE 4

TURNEN AM  
BARREN UND  

BALKEN

MATERIALIEN / GERÄTE 

•	 M1 Aufbaukarten 1 – 6	 •  10 – 12 Matten
•	 M2 Bild Flamingoposition	 •  2 Barren
•	 M3 Bild Schubkarrenposition	 •  3 Langbänke
•	 M4 Technikposter Kehre	 •  2 Weichbodenmatten
•	 M5 Technikposter Wende	 •  1 Schwebebalken
•	 M6 Bildkarte Standwaage, Schwebesitz, 	 •  1 Sprungbrett 
	 Hockwende, Aufhocken	 •  2 kleine Kästen 
•	 M7 Arbeitskarten 1 – 6	 •  2 große Kästen
•	 M8 Hallenplan	 •  2 Seile
			   •  Niedersprungmatte
 

STUNDENVERLAUF

1. BEGRÜßUNGSRITUAL
Nach dem Begrüßungsritual können die Kinder zu ihren Erfahrungen aus der vorigen Stunde befragt werden. 
Sie werden darüber informiert, was in dieser Stunde erarbeitet werden soll. Da der Schwebebalken bisher als 
Gerät noch nicht zum Einsatz kam, muss der richtige Transport und Aufbau besprochen werden.
Da für das Aufwärmspiel einiges an Platz benötigt wird, empfiehlt es sich die Stationen (Aufbaukarten M1) erst 
nach der Erwärmung aufzubauen.



2. ERWÄRMUNG:  
	 2.1. FLAMINGOFANGEN
	 Die Lehrkraft bestimmt zunächst zwei bis vier Fangende und kennzeichnet sie  
	 mit einem Parteiband. Der Rest der Klasse bewegt sich frei im Feld, die klei- 
	 nen Matten dürfen dabei nicht berührt werden. Wird ein Kind gefangen, geht  
	 es auf eine freie Matte und nimmt die Flamingoposition (M2) ein.  
	 Befreit werden kann ein Flamingo, indem er von einer freien Person angetippt  
	 wird. Nach 1- 2 Minuten ertönt ein Pfiff von der Lehrkraft und die Fangenden  
	 werden gewechselt. Es werden mehrere Durchgänge gespielt. 

	 Hinweis: Damit die Flamingoposition richtig ausgeführt wird, wird vor Spielbeginn mit Hilfe der Bildkarte  
	 die richtige Position demonstriert (Kind oder Lehrkraft). 
 
	 2.2. SCHUBKARRENLAUF
	 Ein Kind geht in die Liegestützposition. Um in die Schubkarrenposition zu kommen,  
	 heben ein oder zwei weitere Kinder die Beine des Kindes am Oberschenkel an (nicht  
	 an den Fußgelenken!). So wird eine Hohlkreuzposition vermieden (M3).  
	 Anschließend läuft der Schubkarren mit Unterstützung des „tragenden“ Kindes durch  
	 die Halle. Nach einer Bahn werden die Positionen gewechselt.
	 Achtung: Der Schubkarren sollte nicht ins Hohlkreuz fallen.

	 Alternative: Schubkarrenrennen als Staffel

3. HAUPTTEIL: KEHRE UND WENDE AM BARREN / AUF- UND ABGÄNGE AM BALKEN
Ziel der heutigen Stunde ist es erste Erfahrungen mit den Abgängen Kehre und Wende am Barren zu sammeln 
und Auf- sowie Abgänge am Balken kennen zu lernen.
Bei der Kehre und Wende ist die Ausgangsposition das Stützschwingen.
Bei der Kehre werden die Beine nach vorne oben über den rechten oder linken Barrenholm geschwungen,  
die Hände von dem Barrenholm abgedrückt und gelöst und das Kind landet im Stand seitlich des Barrens.
Bei der Wende werden die Beine beim Rückschwung hinten nach links oder rechts geschwungen, die Hände 
vom Barrenholm abgedrückt und gelöst und das Kind landet rechts oder links vom Barren.
Vor Beginn des Stationenbetriebs sollten die Kinder mithilfe der Bildkarten die Elemente Standwaage,  
Schwebesitz, Hockwende auf die Bank/den Balken und Aufhocken erklärt bekommen.
Die Kinder durchlaufen nacheinander 6 Stationen. Im ersten Durchgang versuchen sie die erste Aufgabe  
zu schaffen. Gelingt dies, wagen sie sich im 2. Durchgang an die nächste Aufgabe.

•	 STATION 1: SCHRÄGE BANK
	 Eine Bank wird in die Sprossenwand schräg eingehängt.
	 →	 Das Kind greift mit Blick zur Sprossenwand die
		  Bank und turnt eine Hockwende auf die Bank.
	 →	 Das Kind sitzt mit Blick zur Halle auf der
		  Bank und turnt einen Schwebesitz mit 
		  Aufstehen auf der Bank.
	 →	 Das Kind steht neben der Bank
		  an der Sprossenwand, hält sich an  
		  dieser fest und begibt sich in die  
		  Standwaageposition.



•	 STATION 2: LANGBANK
	 →	 Das Kind turnt eine Hockwende auf die Bank.
	 →	 Das Kind hockt auf die Bank auf.
	 →	 Das Kind sitzt auf der Bank und turnt einen Schwebesitz mit Aufstehen.
	 →	 Das Kind turnt eine Standwaage auf der Bank.
	 →	 Das Kind turnt verschiedene Sprünge auf der Bank.
	 →	 Das Kind turnt verschiedene Drehungen (beidbeinig, in der Hocke,  
		  einbeinig) auf der Bank.
	 →	 Das Kind steht am Ende der Bank und turnt als Abgang einen  
		  Strecksprung / Hocksprung / Grätschsprung.

	 Variante für fortgeschrittene Kinder:
	 Das Kind versucht einen Handstand oder ein Rad auf der Bank zu turnen.

•	 STATION 3: SCHRÄGER BARREN
	 Bei einem Barren werden die Holme schräg gestellt.
	 →	 Das Kind stützt an der hohen Seite mit Blick zur niedrigen Seite. Beim Vorschwung  
		  werden die Beine auf den rechten oder linken Holmen geschwungen.
	 →	 Das Kind stützt an der hohen Seite mit Blick zur niedrigen Seite. Beim Vorschwung  
		  werden die Beine auf der rechten oder linken Seite über den Holmen geschwungen  
		  und das Kind landet neben dem Barren.
	 →	 Das Kind stützt an der hohen Seite, der Rücken zeigt zur niedrigen Seite. Beim Rück- 
		  schwung werden die Beine über den Holmen geschwungen und das Kind landet neben  
		  dem Barren.

•	 STATION 4: BANK ZWISCHEN 2 KÄSTEN (HÜFTHOCH)
	 →	 Das Kind turnt eine Hockwende auf die Bank / das Kind hockt auf die  
		  Bank auf.
	 →	 Das Kind turnt einen Schwebesitz mit Aufstehen auf der Bank.
	 →	 Das Kind turnt eine Standwaage auf der Bank.
	 →	 Das Kind versucht verschiedene Sprünge auf der Bank.
	 →	 Das Kind turnt vom Kasten als Abgang einen Strecksprung/Hocksprung/	  
		  Grätschsprung.

	 Variante für fortgeschrittene Kinder:
	 Das Kind versucht einen Handstand oder ein Rad auf der Bank zu turnen.

•	 STATION 5: KEHRE UND WENDE AM BARREN
	 →	 Das Kind steht auf einem kleinen Kasten am Ende vom Barren mit Griff am Holmende.  
		  Der Rücken zeigt zum Barren. Nach dem Absprung versucht das Kind im Anschluss  
		  an den Vorschwung links oder rechts in Verlängerung der Holmengasse zu landen.
	 →	 Ein Kind stellt sich auf einen kleinen Kasten, springt ab und turnt eine Kehre über ein  
		  schräges Seil. Das Seil wird auf der einen Seite am Barren befestigt, auf der ande- 
		  ren von einem Kind gehalten. Mit der Zeit wird das Seil immer höher (bis nahe  
		  Holmhöhe) gehalten.
	 →	 Das Kind steht auf einem kleinen Kasten am Ende vom Barren, mit Blick zum Barren.  
		  Nachdem das Kind vor- und zurück geschwungen ist, versucht es beim nächsten Rück- 
		  schwung links oder rechts in Verlängerung der Holmengasse zu landen.
	 →	 Ein Partner hält ein Seil (schräg) in Verlängerung des Holmes das an dessen Ende festgebunden  
		  ist. Das Kind schwingt in der Holmengasse und turnt bei einem Rückschwung eine Wende über das  
		  Seil. Mit der Zeit wird das Seil immer höher (bis nahe Holmhöhe) gehalten.
	 →	 Das Kind turnt in der Mitte des Barrens eine Wende oder Kehre.
 



•	 STATION 6: TURNEN AUF DEM SCHWEBEBALKEN (HÜFTHOCH)  
			          ODER EINEM ERHÖHTEN ÜBUNGSBALKEN
	 Um den Kindern noch mehr Sicherheit zu geben, kann unter den Schwebe- 
	 balken eine zusätzliche Weichbodenmatte gelegt werden.
	 →	 Das Kind turnt eine Hockwende auf den Balken / das Kind hockt auf den  
		  Balken auf.
	 →	 Das Kind turnt einen Schwebesitz mit aufstehen auf dem Balken.
	 →	 Das Kind turnt eine Standwaage auf dem Balken.
	 →	 Das Kind versucht verschiedene Sprünge auf dem Balken.
	 →	 Das Kind turnt vom Balken als Abgang einen Strecksprung/Hocksprung/Grätschsprung.

	 Variante für fortgeschrittene Kinder:
	 Das Kind versucht einen Handstand oder ein Rad auf dem Balken zu turnen. Als Abgang ist auch eine  
	 Radewende möglich.

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

KORREKTURHILFEN / HILFESTELLUNGEN

→	 Beim Schwingen sind die Arme gestreckt.
→	 Beim Schwingen darauf achten, dass die Schultern nach unten gehen (nicht an die Ohren).
→	 Beim Vorschwingen in Richtung Barrenende schauen, nicht nach unten.
→	 Hilfestellung beim Schwingen: Klammergriff am Oberarm.
→	 Bei der Kehre und Wende versuchen die Beine zu strecken.







M6 Bildkarte

Standwaage

Hockwende

Schwebesitz

Aufhocken

Technik:
Zuerst das Bein  
möglichst weit nach 
oben heben ehe sich 
Oberkörper senkt.  
Der Oberkörper darf 
nicht unter die Waage-
rechte kommen.



M7 Arbeitsauftrag 1

SCHRÄGE BANK
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1)	 Schaue zur Sprossenwand. Schaffst du eine Hockwende auf die Bank?
2)	 Setze dich mit Blick zur Halle auf die Bank. Schaffst du einen Schwebesitz und  
	 danach auf die Bank aufzustehen?
3)	 Stelle dich neben der Bank an die Sprossenwand und halte dich an ihr fest.  
	 Schaffst du eine Standwaage?



M7 Arbeitsauftrag 2

TURNEN AUF DER  
LANGBANK
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1)	 Schaffst du eine Hockwende auf die Bank zu turnen?
2)	 Schaffst du auf die Bank aufzuhocken?
3)	 Schaffst du einen Schwebesitz auf der Bank und kannst danach aufstehen?
4)	 Schaffst du eine Standwaage auf der Bank zu turnen?
5)	 Schaffst du verschiedene Sprünge (Strecksprung, Pferdchensprung, Hocksprung, Spreizsprung)  
	 auf der Bank?
6)	 Schaffst du Drehungen (beidbeinig, in der Hocke, einbeinig) auf der Bank?
7)	 Schaffst du einen Strecksprung/Hocksprung/Grätschsprung mit sicherer Landung von der Bank?

Für Profis: Wenn du schon sehr sicher auf der Bank/dem Balken turnst kannst du ein Rad oder  
einen Handstand darauf versuchen.



M7 Arbeitsauftrag 3

SCHRÄGER BARREN
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1)	 Schaffst du es beim Vorschwingen die Beine auf den rechten/linken Holm zu schwingen?
2)	 Schaffst du es beim Vorschwingen die Beine über den rechten/linken Holm zu schwingen  
	 und neben dem Barren zu landen?

Stütze dich mit Blick zur hohen Seite des Barrens.
3)	 Schaffst du es beim Rückschwingen die Beine über den rechten/linken Holm zu schwingen  
	 und neben dem Barren zu landen?



M7 Arbeitsauftrag 4
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TURNEN AUF DER  
HOHEN BANK

1)	 Schaffst du eine Hockwende auf die Bank zu turnen?
2)	 Schaffst du auf die Bank aufzuhocken?
3)	 Schaffst du einen Schwebesitz auf der Bank und kannst danach aufstehen?
4)	 Schaffst du eine Standwaage auf der Bank zu turnen?
5)	 Schaffst du verschiedene Sprünge (Strecksprung, Pferdchensprung, Hocksprung, Spreizsprung)  
	 auf der Bank?
6)	 Schaffst du Drehungen (beidbeinig, in der Hocke, einbeinig) auf der Bank?
7)	 Schaffst du einen Strecksprung/Hocksprung/Grätschsprung mit sicherer Landung von der Bank?

Für Profis: Wenn du schon sehr sicher auf der Bank/dem Balken turnst kannst du ein Rad oder einen 
Handstand darauf versuchen.



M7 Arbeitsauftrag 5

KEHRE UND WENDE  
AM BARREN
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Du stehst auf dem kleinen Kasten mit dem Rücken zur Holmengasse und greifst an das Holmende.
1)	 Schaffst du es dich vorzuschwingen und links/rechts in Verlängerung der Holmengasse auf der  
	 äußeren Matte zu landen?
2)	 Schaffst du es deine Beine vorne über das Seil zu schwingen und sicher auf der Matte zu landen?

Du stehst auf dem kleinen Kasten mit Blick zur Barrengasse und greifst an das Holmende.
3)	 Schaffst du es zu schwingen und deine Beine hinten links/rechts rauszuschwingen und auf der  
	 äußeren Matte zu landen? 
4)	 Schaffst du es nach dem Schwingen die Beine hinten über das Seil zu schwingen und sicher auf  
	 der Matte zu landen?

Für Profis: Schaffst du es in der Mitte des Barrens zu schwingen und deine Beine links/rechts vorne 
oder hinten über den Barren zu schwingen und sicher auf der Matte zu landen?



M7 Arbeitsauftrag 6

TURNEN AM  
SCHWEBEBALKEN

W
IM

A
SU

 –
 w

im
as

u.
de

 (W
ir 

m
ac

he
n 

Sp
or

tu
nt

er
ric

ht
)

1)	 Schaffst du eine Hockwende auf den Balken zu turnen?
2)	 Schaffst du auf den Balken aufzuhocken?
3)	 Schaffst du einen Schwebesitz auf dem Balken und kannst danach aufstehen?
4)	 Schaffst du eine Standwaage auf dem Balken zu turnen?
5)	 Schaffst du verschiedene Sprünge (Strecksprung, Pferdchensprung, Hocksprung, Spreizsprung)  
	 auf dem Balken?
6)	 Schaffst du Drehungen (beidbeinig, in der Hocke, einbeinig) auf dem Balken?
7)	 Schaffst du einen Strecksprung/Hocksprung/Grätschsprung mit sicherer Landung vom Balken?

Für Profis: Wenn du schon sehr sicher auf dem Balken turnst kannst du ein Rad oder einen  
Handstand darauf oder eine Radwende als Abgang versuchen. 



M8 Hallenplan

TURNEN AM BARREN  
UND BALKEN
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STATION 1 STATION 2
STATION 3

STATION 5

STATION 4 STATION 6


