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Die vorgeschlagene Doppelstunde zum „Freien 
Turnen“ soll den Schülerinnen und Schülern 
abseits der normierten Bewegungsvorgaben 
Bewegungserfahrungen ermöglichen, die ihnen 
Mut machen und Spaß am Turnen bereiten. Die 
Doppelstunde kann als Auftakt bzw. Hinführung 
zu einer Turneinheit dienen.

Ziel dieser fünf Doppelstunden umfassenden 
Unterrichtseinheit ist die Präsentation der in 
wechselnden Gruppen selbst erarbeiteten 
Turnshow durch die Schülerinnen und Schüler. 
Die klassischen Geräte werden dabei stark 
entfremdet, so dass die Schülerinnen und 
Schüler aufgerufen sind, Neues zu gestalten.

Der Beitrag von Gabriele Müller bietet mehrere 
Zirkel zum Thema Rolle vorwärts an, die 
aufeinander aufbauen und an deren Stationen 
die Schülerinnen und Schüler der Primarstufe 
grundlegende Übungen zum Thema durch-
laufen können.
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Stationskarten mit Aufbauplänen

Taue

1. 2. 3.

Station 5 
Der reißende Fluss

Station 7 
Die tiefe Schlucht

Station 4 
Im Zirkus

Station 6 
Hoch hinaus

 Eine Chance für den Sportunterricht

1 Material

1. 2.

Station 5 
Der reißende Fluss

Station 7 
Die tiefe Schlucht
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Annika Heller: Freies Turnen

Stationskarten mit Aufbauplänen

Station 5 
Der reißende Fluss

Station 7 
Die tiefe Schlucht

Station 6 
Hoch hinaus

Station 4 
Im Zirkus

Material
Balancierkreisel (alternativ: eine zusammengefaltete Isomatte), Wackelbretter, Seile, 

Bälle o. Ä.

Aufgaben
 ◗ Baut die Station wie auf der Rückseite abgebildet auf. 

 ◗ Stellt euch vor, ihr seid Akteure im Zirkus.

 ◗ Haltet das Gleichgewicht auf dem Balancierkreisel (Wackelbrett, Isomatte …).

 ◗ Überlegt euch verschiedene Zusatzaufgaben (z. B. Ball fangen …).

 ◗ Überlegt euch eine kleine Seilkür mit verschiedenen Sprüngen (allein, im Team).

 ◗ Tanzt mit den Reifen Hula-Hoop.

 ◗ Was fällt euch sonst noch ein?

Material
3 große Kästen, 1 Weichbodenmatte, 1 Niedersprungmatte, Turnmatten, Minitrampolin, 

1 Turnbank

Aufgaben
 ◗ Baut die Station wie auf der Rückseite abgebildet auf. 

 ◗ Lauft auf der Bank an, springt beidbeinig aus dem Trampolin ab und landet auf dem 

Mattenplateau. 

 ◗ Variiert die Sprünge (z. B. Rolle, Landung auf dem Bauch, den Füßen usw.).

 ◗ Was fällt euch sonst noch ein?

Material
Taue, 2 Weichbodenmatten, 2 große Kästen, 2 Turnbänke, Softbälle

Aufgaben
 ◗ Baut die Station wie auf der Rückseite abgebildet auf. 

 ◗ Überwindet den reißenden Fluss, indem ihr an den Tauen hin- und herschwingt,

 ◗ an ihnen hochklettert oder

 ◗ einen Ball im Schwingen transportiert.

 ◗ Was fällt euch sonst noch ein?

Hinweis
Ihr dürft immer nur von einer Seite beginnen zu schwingen, damit es keine 

Zusammenstöße gibt.

Material
1 Barren, Turnmatten, Seile

Aufgaben
 ◗ Baut die Station wie auf der Rückseite abgebildet auf. 

 ◗ Überlegt euch verschiedene Möglichkeiten, über die Schlucht zu gelangen.

 ◗ Versucht dabei, das Geländer der Hängebrücke mit den Beinen nicht zu berühren.

 ◗ Was fällt euch sonst noch ein?
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Ausgabe 51

Der Salto vorwärts ist eines der attraktivsten 
turnerischen Elemente im Schulsport. Wie 
Sie die Bewegung mit Ihre Schülerinnen 
und Schülern erfolgversprechend erarbeiten 
können, lesen Sie auf Seite 26.

26

Auch dieser Beitrag stellt eine 
Überschlagbewegung in den Fokus. Ziel 
ist es, jeden Schüler und jede Schülerin 
die Bewegung des Flick-Flacks erfahren 
zu lassen. Dabei werden sie nicht alle den 
Handstützüberschlag am Ende in der 
Zielform und ohne Hilfe turnen können. 
Doch sie haben zumindest alle am Schluss 
mit Unterstützung den Flick-Flack geturnt.

34

Eine fehlerhafte Bewegungsvorstellung 
ist mit dafür verantwortlich, weshalb 
viele Schülerinnen und Schüler den 
Kippaufschwung nicht schaffen. Der Beitrag 
liefert das nötige Hintergrundwissen sowie 
einen Erfolg versprechenden methodischen 
Weg zum Kippaufschwung.
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Aufgabe
Dribbel durch so viele Hütchentore wie möglich.

1

Aufgabe
Dribbel von Hütchen zu Hütchen und umkreise sie 

jeweils vollständig.

2

Aufgabe
Suche dir die andere Nr. 3 und spielt euch den Ball 15 x 

mit links direkt durch eines der Hütchentore hin und her 

(3 – 4 m Abstand).

3

Aufgabe
Passe den Ball durch so viele Hütchentore wie möglich. 

Nimm ihn nach kurzem Spurt immer hinter dem Tor 

wieder an.

4

Aufgabe
Dribbel zu einem Hütchentor und laufe dort eine „8“. 

Danach dribbelst du zu einem anderen Hütchentor, 

läufst dort eine „8“ usw.

1

Aufgabe
Jongliere den Ball mit den Füßen, den Oberschenkeln, 

dem Kopf usw.

2

Aufgabe
Suche dir die andere Nr. 3 und spielt euch den Ball 15 x 

mit links direkt durch eines der Hütchentore hin und her 

(3 – 4 m Abstand).

3

Aufgabe
Dribbel den Ball mit deinem schwachen Fuß durch so 

viele Hütchentore wie möglich.
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