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Skript Sporttheorie Turnen an Geräten 

 
 

 

1. ALLGEMEINES 

 

Das Turnen ist eine Grundform des Sports und  

- verbessert die Fitness,  

- schult die koordinativen Fähigkeiten und Fertigkeiten und 

- dient vielfach als Grundlage moderner Trainingslehre.  

 

Historisch begründet wurde die Turnbewegung 1807 in Deutschland vom Turnvater 

Jahn, Friedrich Ludwig Jahn. Turnen war für ihn vor allem Leibeserziehung. 

 

 

2. SICHERN 

 

Unter Sichern versteht man das Bereitstehen, um bei Gefahr sofort helfend 

eingreifen zu können, damit sich der Übende nicht verletzt.  

Im Gegensatz zum Sichern erfolgt beim Helfen ein aktiver Eingriff in den 

Bewegungsablauf, damit eine Übung gelingt oder erleichtert wird und mögliche 

Unfälle vermieden werden. 

 

 

Helfergriffe 
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Sicherheitshinweise 

 

 

 
 

Aufwärmen  

 

Um Verletzungen zu vermeiden, ist neben dem allgemeinen auch das spezielle 

Erwärmen sehr wichtig, z: B. Mobilisierung der Handgelenke vor dem Stützen am 

Boden (Rad, Handstand), am Reck bzw. Barren oder Vorbereiten der 

Nackenmuskulatur vor Rollbewegungen am Boden. 

 

 

3. TURNGERÄTE 

 

Wettkampfdisziplinen männlich Wettkampfdisziplinen weiblich 

• Boden  

• Sprung 

• Barren 

• Reck 

• Pauschpferd 

• Ringe 

• Boden 

• Sprung 

• Stufenbarren 

• Schwebebalken 

 

 

 

Bevor ein Turner an ein Gerät geht, muss er den richtigen Geräteaufbau, die 

Sicherung durch Matten und eventuelle Hilfe- bzw. Sicherheitsstellung beachten. 
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Die Bewegungsrichtungen an einem Gerät können vorwärts, rückwärts und seitwärts 

sein. 

 

Einige Fachausdrücke bei Übungen am Gerät sind:  

- vorlings (Vorderseite des Körpers zeigt zum Gerät) 

- rücklings (Rückseite des Körpers zeigt zum Gerät) 

- seitlings (die linke/ rechte Körperseite zeigt zum Gerät) 

- außen/ innen (der Turner befindet sich außerhalb/ innerhalb der 

Holmengasse) 

- seit (die Schulterachse verläuft parallel zur Längsachse des Geräts) 

 

 

3.1 Bodenturnen 

 

Als Bodenturnen bezeichnet man eine Turndisziplin. Beim Bodenturnen ist die 

Wettkampffläche 12 x 12 m groß und besteht aus einer leicht federnden 

Unterkonstruktion mit darauf liegenden Deckläufern. 

Während der Kür muss die gesamte Fläche beturnt werden und zwar vor allem mit 

akrobatischen Elementen, einem Gleichgewichtselement und gymnastischen 

Elementen. 

 

Typische Übungen findest du bei den Hinweisen zur praktischen Durchführung. 

 

 

3.2. Reck 

 

Das Reck ist eines der Turngeräte beim Gerätturnen. 

Es besteht aus einer waagerechten 2,40 m langen Stange, die verschiedenartig 

montiert sein kann. Heute üblich im Wettkampf ist das Spannreck. Hier wird die 

Reckstange an zwei senkrechten Stangen montiert, welche mit jeweils zwei oder 

vier Spannseilen gehalten werden. Das Reck wird dadurch elastisch, was für 

moderne Übungen sehr hilfreich ist. In Wettkämpfen liegt die Höhe bei 2,55 m ab 

Mattenoberkante. 
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Im Schulsport gibt es eine einfache Reckanlage mit zwei senkrechten Stangen und 

einer Querstange, die auf verschiedenen Höhen befestigt werden kann. 

Das Reck gehört zu den Turngeräten der Männer. In der Schule turnen auch 

Mädchen am Reck und können dieses Gerät auch im Quali auswählen. 

 

Eine Kür am Reck besteht aus einem Aufgang, mehreren Turnelementen und einem 

Abgang. 

 

Typische Übungen findest du bei den Hinweisen zur praktischen Durchführung. 

 

 

 

3.3 Barren 

 

Auch der Barren gehört zu den Turngeräten der Männer. Die Kürübungen am Barren 

werden von Schwung- und Flugelementen dominiert. Kraftteile sind erlaubt, aber 

nicht gefordert. Außerdem müssen die Turner darauf achten, während ihrer 

gesamten Übung nicht mehr als dreimal zu stoppen. 

Jeder der beiden parallelen Holme ist 3,50 m lang, 1,95 m hoch und mittelmäßig 

elastisch. 

Im Schulsport werden meist einfache Barrenanlagen verwendet.  

Eine Kür am Barren besteht aus einem Aufgang, mehreren Turnelementen und 

einem Abgang. 

 

Typische Übungen findest du bei den Hinweisen zur praktischen Durchführung. 
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3.4 Sprung 

 

Beim Sprung handelt es sich um eine Disziplin des Kunst- und Gerätturnens, die 

traditionell am Sprungpferd durchgeführt wurde. Zu den Sprunggeräten zählt man 

auch den Kasten und den Bock (T-Bock). Die Aufgabe besteht darin, das Gerät in 

bestimmten vorgegebenen Formen zu überqueren, nachdem von einem 

Sprungbrett abgesprungen wurde. Dazu ist ein Anlauf von max. 25 m erlaubt.  

 

 

Sprunghocke (am Kasten quer, längs oder Bock) und Sprunggrätsche verlaufen in 6 

Phasen: 

 

Anlauf Absprung 2. Flugphase Stütz Landung 1. Flugphase 

 

 

 

 

 

 

       Anlauf        Absprung                          Stütz (Abdruck)                  Landung  

1. Flugphase                          2. Flugphase 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Typische Übungen findest du bei den Hinweisen zur praktischen Durchführung.             
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3.5 Schwebebalken 

 

Im Sport und bei Spielen geht es oft darum, in der Bewegung das Gleichgewicht 

auf einer nur schmalen Lauf- oder Unterstützungsfläche zu halten. Eine Hilfe dabei ist 

das Ausbreiten der Arme oder bei Artisten eine Balancierstange, Schirm oder 

Fächer, weil dadurch die Reaktion auf kleine Änderungen der Neigung genauer 

und schneller wird. 

 

Der Schwebebalken ist ein Sportgerät im Turnen, das die Balancierfähigkeit fördern 

soll und ein reines Turngerät für Frauen.  

Er besteht aus einem 5 m langen und 10 cm breiten Holzbalken, der sich auf Stützen 

bis zu 1,20 m über dem Boden befindet. Bei der Höhe kommt es auf die Altersklasse 

an. 

 

Eine Kür am Schwebebalken besteht aus einem Aufgang, Balancierelementen auf 

dem Balken und einem Abgang. Es gibt drei Bewegungsrichtungen: Vorwärts, 

rückwärts, seitwärts. 

 

 

Typische Turnübungen findest du bei den Hinweisen zur praktischen Durchführung. 
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4. EINIGE GRIFFARTEN BEIM TURNEN AN GERÄTEN 

 

Im Gerätturnen gibt es mehrere Griffarten: Ristgriff, Kammgriff, Zwiegriff, Kreuzgriff 

und Ellgriff. 

 

Der Ristgriff (Oberhandgriff) bezeichnet eine Griffart, bei der die Handrücken zum  

Körper bzw. nach oben zeigen, so dass die Daumen nach innen zeigen.        

 

 

Der Kammgriff bezeichnet eine Griffart, bei der die Handinnenflächen zum Gesicht 

gedreht werden, so dass die Daumen nach außen zeigen. Dieser Griff wird häufig 

beim Reck- Turnen benutzt.  

 

 

Der Zwiegriff ist eine im Gerätturnen verwendete Griffart, die eine Kombination aus 

Ristgriff und Kammgriff ist. Eine Hand des Turners oder der Turnerin hält dabei den 

Holm (beim Barren) oder die Stange (beim Reck) im Kammgriff, während die 

andere diese im Ristgriff umfasst. Der Griff wird speziell oft beim Reckturnen 

angewandt, da dadurch eine Drehung des Körpers um die Längsachse eingeleitet 

werden kann.  

 

 

 

 

Der Kreuzgriff bezeichnet eine Griffart, bei der im Gerätturnen die beiden 

überkreuzten Arme die Stange (Reck) oder den Holm (Stufenbarren) im Ristgriff 

greifen.  

 

 

 

Quellen Bilder: http://www.knsu.de/index.php?option=com_knsu&view=article&id=58 

http://www.knsu.de/index.php?option=com_knsu&view=article&id=58
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Das musst du für die praktische Prüfung wissen: Übungsbeschreibung 

Turnen an Geräten  

Die Prüfung Turnen an Geräten setzt sich aus einem Dreikampf zusammen.  

• Du wählst drei Geräte aus:  

Jungen Mädchen 

Boden Boden 

Barren Schwebebalken 

Reck Reck 

Sprung Sprung 

 

• Du wählst aus den drei verschiedenen Schwierigkeitskategorien K1, K2 und K3 

Elemente aus und ergänzt diese mit z. B. frei gewählten Anfangs- und 

Schlussposen.  

• Du bereitest einen Bewertungsbogen vor, in dem du die gewählten Übungen 

notierst und händigst diesen spätestens eine Woche vor der Prüfung den 

Prüfern aus. 

 

Hinweise zur Bewertung:  

Die Bewertung an den einzelnen Geräten setzt sich zusammen aus Grundpunkten 

und jeweils maximal 3 Ausführungspunkten. Die Grundpunktzahl steigt mit dem 

Schwierigkeitsgrad der Übung. Ein turnerisches (oder beim Bodenturnen 

gymnastisches) Element aus der Kategorie K1 erhält einen Grundpunkt, aus 

Kategorie K2 zwei und aus Kategorie K3 drei Grundpunkte.  

 

Für die Vergabe der Ausführungspunkte gelten folgende Kriterien:  

0 = Übung ausreichend geturnt: Ablauf in der Grobform, mit Ausführungsmängeln  

1 = Übung befriedigend geturnt: beherrscht, Haltungsfehler  

2 = Übung gut geturnt: kontrolliert, flüssiger Bewegungsablauf, leichte Haltungsfehler 

3 = Übung sehr gut geturnt: sehr kontrolliert, flüssiger Bewegungsablauf,   

       hervorragender Gesamteindruck  
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Quelle der Vorschläge für die Durchführung der praktischen Prüfung: 

ISB – AK Servicematerialien: Empfehlungen zum Qualifizierenden Mittelschulabschluss Sport 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Folgenden Bewertungsbogen musst du bis spätestens eine Woche vor der Prüfung 

bei deinen Prüfern abgeben.  

Fülle nur die ersten beiden Spalten aus (nicht die blau unterlegten!!!).
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BEWERTUNGSBOGEN TURNEN AN GERÄTEN QUALI SPORT 2022 

 

Name: ___________________________________________________ Klasse: _________ 

Turngerät 
z.B. Boden 

Beschreibung der Elemente der Übung 
z. B. Handstand abrollen (2 P.) - Strecksprung mit ganzer Drehung (2 P.) - Rolle vw (1 P.) etc. 

Punkte Ausführungs- 

punkte max. 

  3 Punkte 

Gesamt- 

 punkte 
Note 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

Prüfer 1: _______________________________________________    Unterschrift: ________________________________________________ 

Prüfer 2: _______________________________________________     Unterschrift: ________________________________________________ 


