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Übungskarten Reck und Barren
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Hangeln am Barren

Hängen und Hangeln
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ÜBUNGSKARTEN: SCHWINGEN UND HÄNGEN

ÜBUNGSKARTEN: SCHWINGEN UND HÄNGEN

Die Kinder erproben verschiedene Möglichkeiten, um im Langhang von der einen Seite des reichhoch eingestellten Barrens auf die andere zu gelangen. 
Variationen: 
• Abb. 1 : Hangeln durch die Holmgasse im Querverhalten: vorwärts und rückwärts hangeln, mit einer halben Drehung hin und zurück hangeln.

• Abb. 2 : Hangeln im Seitverhalten nach rechts und links 
• zu zweit hintereinander im Quer verhalten durch die Holmgasse hangeln oder gegenüber hängend (a-)synchron seitwärts hangeln 

Vereinfachung: 
• Ein Kastenoberteil wird quer in die Mitte der Holmgasse gestellt, sodass die Kinder eine Pause machen können.

Die Kinder versuchen, das Hängen und Hangeln am Barren zu variieren, indem sie Rumpf und Beine unterschiedlich stark mitbewegen.
 
Variation: 
• Wer kann ein Sandsäckchen oder einen Softball beim Hangeln zwischen den Füßen transportieren?

1

2

Material: 
• reichhoch eingestellter Barren• Turnmatten zur Absicherung

Material: 
• reichhoch eingestellter Barren• Turnmatten zur Absicherung• Gymnastikball
• ggf. Sandsäckchen und Softball

1    starker Pendel 
seitlich

2   ruhiger Hang

1    Hangeln im 
Querverhalten 

2    Hangeln im 
Seitverhalten
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digital/ 

Liebe Leserin, lieber Leser,
in Zeiten zunehmender Digitalisierung geraten sie manchmal in den Hintergrund: die primären Körper- und Materialerfahrungen. 
Dabei sind sie für die Entwicklung von Kindern im Grundschulalter und für deren erfolgreiches Sporttreiben zentral, denn nur wer die 
Eigenschaften und Beschaffenheit eines Sportgeräts kennt, weiß auch richtig damit umzugehen. Wie reagieren etwa Gymnastikbälle 
beim Werfen oder Prellen, wie lässt sich ihre Flugbahn gut einschätzen? Wie viel Kraft ist nötig, um vom Minitrampolin auf den Kasten 
zu springen, und welche Muskeln werden beim Hangeln und Schwingen am Barren besonders beansprucht? All dies lernt und erlebt 
nur, wer auch die Gelegenheiten dazu bekommt. 

Viele freudvolle, abwechslungsreiche und anregende materiale Erfahrungen
wünscht Ihnen und Ihren Schülerinnen und Schülern

Katrin Teschner
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SPIELE MIT DER WEICHBODENMATTE

SPIELE MIT DER WEICHBODENMATTE

1

2
Stützen am Reck I

Stützen am Reck II
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ÜBUNGSKARTEN: STÜTZEN UND STÜTZSCHWINGEN

ÜBUNGSKARTEN: STÜTZEN UND STÜTZSCHWINGEN 

Im Stütz stellen die Kinder die Füße 

in ein übergeschlagenes Fitnessband 

(Stärke variierbar). 

Die Position wird möglichst lange bei 

gestreckter Körperposition gehalten.

Tipp:  
• Das Herausdrücken 

aus den Schultern ist 

wichtig: 
„Mache einen 

Schwanenhals!“ 

(s. Abb. 2 )

Im Stütz drücken die Kinder 

sich abwechselnd hoch hinaus 

(„Schwanenhals“, korrekter Stütz) und 

sinken ein („Schildkröte“). 

Die Übung dient der Kräftigung und 

bewussten Einnahme der korrekten 

Stützposition.  

Tipp:  
• Bei stützschwachen Kindern kann 

auch hier das Fitnessband zur 

Unterstützung genutzt werden 

(s. Übungskarte 5).

5

6

Material: 
• Reck
• Turnmatten zur Sicherung

• Fitnessband

Material: 
• Reck
• Turnmatten zur Sicherung

1    Übung 2    korrekter Stütz 3    fehlerhafter Stütz

1    Herausdrücken 

(korrekter 
Stütz)

2    Einsinken
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