
Schleswig-Holstein 
Der echte Norden

Turnen  
Was gehört in den aktuellen Werkzeugkoffer 
von Sportlehrkräften?
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Bereiche turnspezifischer Kraftleistungen

Arm- und Schultermuskulatur 

• Aufbauen von Stützkraft 
• korrektes Aufsetzen der Hände 
• Dehnung des Schultergürtels 
• offener Arm-Rumpf-Winkel 
Spannung des Körpers und der Gliedmaßen 

- Rumpfstabilität erzeugt durch isometrische Kontraktionen 
- Schiffchen-Position >> Baumstamm-Rollen  
Sprungkraft  
- Sprunggelenksarbeit als Drop-Jumps (prellende Sprünge) 
- ein- und beidbeinig 
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Bereiche turnspezifischer Kraftleistungen

- Arm- und Schultermuskulatur (Stützkraft) 
- Sprungkraft (Drop-Jumps) 
- Spannung des Körpers und der Gliedmaßen (isometrische Kontraktionen) 

- Videos zu diesem Thema: 

- https://www.youtube.com/c/KleurenTurnen/search?query=Warm+ups 

https://www.youtube.com/c/KleurenTurnen/search?query=Warm+ups
https://www.youtube.com/c/KleurenTurnen/search?query=Warm+ups
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Aufgabe aller Lehrstrategien:

Schaffung der konkreten Bewegungsvorstellung im Lerner: 

1.bei allen turnerischen Grundlagen im oben genannten Sinn. 
- Anstrengungsgrad
- Dynamik
- Funktion  

2. bei allen turnerischen Fertigkeiten  
- Bewegungsanalyse 
- Biomechanik 
- funktionale Bewegungskorrekturen
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Werkzeugkasten - Teil 1:

Schaffung der konkreten Bewegungsvorstellung im Lerner: 

bei allen turnerischen Grundlagen im oben genannten Sinn. 

kleine Beispiele

• Rolle vorwärts mit Putzschwämmchen
• Handstand mit „fliegenden Beinen“
• „Durchhocken“ mit „Abdruck“
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Werkzeugkasten - Teil 2:

Turnen mit eigenen körperlichen Voraussetzungen: 

bei allen turnerischen Elementen, die es zu erlernen gilt. 

kleine Beispiele

• Handstand mit eigener Kraftfähigkeit
• Aufschwung ganz alleine
• Anforderungen wie im Verein - Beispiel Sprung



Der Werkzeugkoffer - Teil 1
Turn-Führerschein
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erscheint als IQSH-Broschüre im Oktober



Der Werkzeugkoffer - Teil 2
Einturnen im Tierpark
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Riegenturnen mit kleinen Kindern

- Im Turnunterricht der Primarstufe sprechen 
viele Argumente für das Turnen in Riegen. 
Diese Organisationsform schafft eine 
größtmögliche Übersicht und beschäftigt 
möglichst viele Kinder gleichzeitig.  

- Die Lehrperson demonstriert neue Übungen für 
alle Kinder sichtbar, gibt punktuell funktionale 
Korrekturen und lobt individuell.  

- Die Übersicht geht - anders als im freien Turnen 
an Stationen - nicht verloren. Zudem wird es 
für die Schülerinnen und Schüler erschwert, 
sich den Aufgaben zu entziehen.
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Voraussetzungen 1 - Lernziele definieren

- Stützen: Die SuS entwickeln Stützkraft und die 
Technik des funktionalen Stützens. 

- Rollen: Die SuS rollen vw, rw und sw. Sie 
entwickeln koordinative Grundlagen für 
Rollbewegungen. 

- Springen: Preller (prellende Fußsprünge) und 
Absprung vom Sprungbrett mit Strecksprung 

- Konzentration: Die SuS können geduldig 
anstehen und konzentriert turnen, wenn sie an der 
Reihe sind
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Voraussetzungen 2 - Routinen bilden

- „Shaping“ geht auch in der Schule 
- Für viele Übungen fehlt den Kindern die 

Körperstreckung und die notwendige 
Körperspannung. Hierfür nutzen die Trainer im 
Sportverein das sogenannte Shaping. Das geht auch 
in der Schule, wenn feste Lernpartner für die 
Turneinheit eingeteilt sind (Größe und Gewicht sollte 
passen).  

- Die Partner/innen 
- machen den Körperspannungstest an Armen, Bauch, 

Po und Beinen im Liegen (Schildkrötenrücken) 
- machen den Positionstest für Stützübungen im 

Stehen (Arme an den Ohren, „Turnfinger“, Arme 
gespannt, Bauch fest - Gürtel geschnallt, Po 
angespannt, auf Zehenspitzen)
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Was tun, wenn…?

- Kinder nicht mitmachen, unmotiviert wirken, Ausweichverhalten zeigen? 
Ursache: Überforderung 
Abhilfe: visuelle Unterstützung (z.B. Turnhände), taktile Unterstützung (z.B. 
Putzschwämme), akustische Unterstützung (z.B. Musik) 

- Kinder die Übungen (sprachlich) nicht verstehen? 
Ursache: Migrationshintergrund, Sprachverarbeitungsstörungen 
Abhilfe: feste/r Lernparnter/in, die demonstrieren, in Position bringen, anleiten, Rückmeldung 
geben (Handzeichen vereinbaren) 

- Die Übung trotz häufigem Übens nicht gelingen? 
Ursache: motorische Störungen, lange Verarbeitungszeiten 
Abhilfe: kein Problem, tolerieren, trotzdem für Vorhandenes Loben, geduldig sein, es muss 
nicht alles gelingen und perfekt sein 

- Kinder nicht zu bändigen sind? 
Ursache: vielfältige Ursachen - meist im häuslichen Umfeld, manchmal Lernstörungen 
Abhilfe: individuelle (von Belohnung über Bestrafung zu Befreiung (Begündung: Sicherheit)
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