
284

BODENTURNEN FÜR ANFÄNGER:INNEN

VORAUSSETZUNGEN SCHAFFEN

-
führen. 

 
Kopf zu „fallen“.

 

 

-

Des Weiteren sollten Trainer:innen und Lehrer:innen ein Repertoire an Vorübungen, Erleichterungen oder Erschwernissen 
für Elemente parat haben, um auf die Heterogenität der Gruppe reagieren zu können.

Mag. Gleb Morozov
AHS-Lehrer, Universitäts-Lektor, Studium Bewegung und Sport Lehramt. Staatlicher Instruktor: 



285

BEISPIELE FÜR EIN KINDERGERECHTES AUFWÄRMEN BZW. KRAFTTRAINING

-
-

-
belt und ihn erlöst.
Reifenstecher -

-

-
bewegung auf allen Vieren. Dies sollte in keinem Aufwärmen fehlen.

Beispiele:
 

-
chen-Sprung vorwärts und rückwärts usw. 

 
 
 
 

zurück. 
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GERÄTEAUFBAU 

Zeit zum Geräte her- und wegräumen bleibt nicht und man muss noch meist eine große Gruppe von Kindern mit unter-

und besprochen. 

STATION 1

Materialien:

 
  Kinder anpassen

 4 Turnbänke
 

SPRUNGKRAFT - LAUFEN UND SPRINGEN 

Die Kinder können im Kreis Laufen 

nach Können ist es möglich, den Ab-
sprung näher am Kasten zu setzten. 
Die Sprunghöhe ist somit variabel.
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STÜTZKRAFT, RUMPFKRAFT, BALANCE

 
auch rückwärts. Vorübung für alles - Basics.

 Vorübungen für 
das Rad.

 Füße Stützen auf der Bank, Hände am Boden. Richtung Kasten wandern. Vorübung für den Handstand.
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ZUG- UND GRIFFKRAFT

Mit dem Bauch auf die Bank legen und sich hinaufziehen. Vorübung für Klimmzug. 

Es ist auch möglich, die Bank als zu nützen oder 
über die Bänke turnen
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STATION 2

Materialien:

 
die Größe und das Können der Kinder anpassen.

 

SPRUNGKRAFT

-

der Kasten für manche Kinder zu hoch, springen diese Kin-

 

Kein Wippen. 
 -

terspringen. 
 

ROLLE VORWÄRTS

 
 
 Erschwernis: Aufstehen und Absprung, Aufstehen mit einem Bein.
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Zur Erleichterung wird von einer schiefen Ebene oder von einer Erhöhung hinuntergerollt.
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HANDSTAND

 Alle Fortbewegungsformen auf allen Vieren
 Wandhandstand – Bauch zur Wand. Mit den Füßen an der Wand entlang in den Handstand gehen.
 Wandhandstand – Bauch zur Wand. Aus der Hocke in den Handstand springen. 

In den Handstand aufschwingen:
-

 

Absenken des Beines und wieder aufrichten. Hände zeigen zur Decke.
 

 

Kann man diese Scherbewegung mit gestreckten Knien, kann man auch ein Rad.

Haben die Kinder Angst umzufallen, kann ein/e Partner:in beim Sichern helfen. Diese Person stellt sich seitlich, normal zur 
turnenden Person auf. Ein Arm wird gestreckt. Schwingt die turnende Person in den Handstand auf, ist der ausgestreckte 

niemals versuchen, die turnende Person in den Handstand zu ziehen oder drücken.

Vorübung für Überschlag
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DAS RAD

 Über Bänke oder Kästen Hocken. Aufschwingen in den Handstand mit Scherbewegung. 

Es gibt viele Methoden, um ein Rad zu erlernen. Eine ganz simple davon ist die Entwicklung des Rades aus dem Aufschwin-
gen in den Handstand.

Bein ist in diesem Fall das Schwungbein und das rechte das Abdruckbein. Die turnende Person macht die Scherbewegung 

-
bein. Selbe Übung auf die andere Seite zurück. Langsam entwickelt sich aus dem Aufschwingen mit Scherbewegung ein 

Rad aus dem Kniestand

Vorübung für das freie Rad
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Füßen auf den Boden auf. Es entsteht eine Verwringung in der Wirbelsäule. Das Rad wird schief und langsam. Damit die 
Kinder in die Weite „gezwungen“ werden, sollen sie das Rad über ein Hindernis turnen, zum Beispiel die Breite einer Turn-

-

Erleichterung: Das Rad von einer Erhöhung hinunter turnen.

 
 Schwingt eine Hand nach dem Rad weiter oder geht der Blick in die Turnrichtung bzw. zeigt der Fuß nicht Richtung 

 
ist ein Tempoelement und muss in die Weite geturnt werden.

Können die Kinder einen guten Handstand, so ist es ein Leichtes, ein Rad zu erlernen. Können die Kinder ein gutes Rad, so 

immer weiter zu entwickeln. Der/Die Trainer:in muss die Übungen an das Können der jeweiligen Person anpassen und ge-

Falls die Zeit es im Workshop zulässt, wird noch das Rondat und der Flick bearbeitet. 



-
-

Einführung und Grundlagen: Eine starke Rumpfmuskulatur ist entscheidend für das Trampolinspringen. Die Landung auf 
dem Weichboden sowie das sichere Fallen sollten regelmäßig geübt werden. 

Beim Springen greifen die Hände etwa schulterhoch eine Sprosse. Die Kinder lernen dabei, sich gegen das Trampolin stre-

Muskelgruppen beansprucht und gestärkt. 

-
den. Nach dem Springen absteigen.

Mag. Gleb Morozov
AHS-Lehrer, Universitäts-Lektor, Studium Lehramt Bewegung und Sport, staatlicher Instruktor: 
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ANLAUF UND ABSPRUNG 

Absprung vom Kasten: Die Höhe des Kastens sollte an Alter, Größe und Können der Kinder angepasst werden. Der Kasten 

Strecksprung: 

dem Weichboden mit Abfedern in den Stand. Mit der Zeit können die Arme beim Absprung entweder in der Hochhalte sein 

-

kein Falsch. Beide Techniken haben ihre Vor- und Nachteile.

Vorteile des Armzugs: 
das Trampolin und die Arme als Schwungmasse ermöglichen höhere Sprünge.

Nachteile des Armzugs: 

bereits beim Strecksprung Verletzungsgefahren bergen und ist beim Salto besonders riskant. Zudem erfordert das Hoch-
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ziehen der Arme gutes Timing und ist eine komplexe Bewegung.

Vorteile der Hochhalte: -
abläufe konzentrieren kann. Dies reduziert das Verletzungsrisiko.

Nachteile der Hochhalte: Die erzielte Sprunghöhe kann etwas geringer sein.

Fazit: 

entstehen. Die Technik mit den Händen in der Hochhalte ist für Anfänger:innen leichter umsetzbar und überfordert die 
Kinder nicht.

Körperspannungshilfe:

Einsatz der Turnbank für den Anlauf: 

potenzielle Energie zu gewinnen. Durch die Nutzung der Bank wird außerdem die Geschwindigkeit des Anlaufs kontrolliert. 
-

-

der Körper zu weit nach vorne, was die Sprungweite, nicht aber die Höhe fördert. Daher gilt: Je dynamischer der An-
lauf, desto weiter sollte der letzte Sprung auf das Trampolin sein, um eine maximale Sprunghöhe zu erreichen.

Sprünge für Anfänger:innen: -
sprünge mit Drehungen und Grätschwinkel- bzw. Winkelsprünge. Diese Grundsprünge bilden das Fundament für komple-
xere Sprünge und helfen den Kindern, sich mit dem Trampolin vertraut zu machen.
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-
len von Turnbänken oder Kästen mit einem Weichboden darauf erreicht werden. Eine solche Erhöhung ermöglicht es den 

SALTO VORWÄRTS 

Ein Traum vieler Kinder und Erwachsener ist es, einen Salto zu springen. Mit dem Minitrampolin kann dieser Traum Wirk-
lichkeit werden. Voraussetzungen sind die Beherrschung des Anlaufs, des Absprungs, der Rolle vorwärts, der Sprungrolle 

-
wärts, um die Landephase des Saltos zu simulieren.

Die Kinder springen auf eine Erhöhung, landen in der Bankstellung und turnen im Anschluss eine Rolle vorwärts.
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Die Kinder Springen eine hohe Sprungrolle bzw. in den Hockhandstand mit Abrollen.

Rücken oder im Sitzen, aber mit zunehmendem Training und stärkerem Tuck landen sie schließlich im Stehen.

Sicherung und Hilfe beim Salto: Eine angemessene methodische Vorbereitung reduziert die Notwendigkeit des Helfens 
beim Salto vorwärts. Falls erforderlich, kann die Belly-Back-Sicherung angewendet werden, bei der die zur turnenden Per-
son nähere Hand auf den Bauch und die andere auf den Rücken gelegt wird, um bei Bedarf Unterstützung und Schutz zu 
bieten.

Minitrampolin für weitere Turnelemente: Zu Beginn können der Anlauf und der Hopser vor dem Ausführen eines Rades, 
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den Salto vorwärts werden im Rahmen des Arbeitskreises ausführlicher besprochen.
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