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Schenkt man den Aussagen von Schüler:innen, Lehrkräften und 
Studierenden Glauben, dann scheint das Gerätturnen immer unbe-
liebter zu werden (vgl. auch Kapitel I). Als Gründe hierfür werden 
sehr häufig „mangelnde Erfolgserlebnisse“ und „schmerzhafte 
Erfahrungen“ angegeben. Oft ist jedoch nicht die generelle körper
liche Leistungsfähigkeit der Schüler:innen Grund für mangelnde 
Erfolgserlebnisse, sondern die für das Gerätturnen notwendigen 
spezifischen Voraussetzungen. Schüler:innen, die eine Kippbewegung 
erlernen sollen, ohne die schnellkräftige Hüftbeugung erlernt zu 
haben, oder Schüler:innen, die im Handstand stehen sollen, ohne 
jemals ihre Körperspannung in verschiedenen Körperpositionen 
erarbeitet zu haben, werden bei der Ausführung dieser Turnelemente 
selten Erfolgserlebnisse haben. Dies sind nur zwei der zahlreichen 
Beispiele, die zeigen, wie wichtig das Vorhandensein von turn
spezifischen Leistungsvoraus setzungen für das Gelingen eines 
turnerischen Elements ist.

In der Fachliteratur für das Turnen gibt es für die notwendigen  
Leistungsvoraussetzungen wie Körperspannung im Gegensatz  
zum Erlernen von standardisierten Bewegungen nur einige wenige  
Hinweise. Ziel dieser Doppelstunde ist daher, verschiedene Übungen 
vorzustellen, die zur Verbesserung der Leistungsvoraussetzung 
„Körperspannung“ beitragen. 

Zur Zielsetzung „Verbesserung der Körperspannung“ ist noch Folgen-
des anzumerken:

1.	� In der Regel wird eine Zielsetzung wie das Verbessern der 
Körperspannung nicht in separaten Unterrichtseinheiten erfolgen, 
sondern es werden verschiedene Übungen in das Aufwärmen,  
vor allem in das spezielle Aufwärmen, integriert werden und auf 
diese Weise in jede Gerätturnstunde Eingang finden. Eine regel-
mäßige Durchführung von einigen dieser spezifischen Übungen 
kann in kurzer Zeit relativ gute Leistungsvoraussetzungen  
schaffen. Auf diese Weise trägt der Unterricht auch dazu bei,  
den Schüler:innen das Gerätturnen näher zu bringen und ihnen 
dabei Erfolgserlebnisse zu ermöglichen.

Doppelstunde 3
Körperspannung
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2.	� Trotzdem wird in der Doppelstunde Turnen der Standpunkt 
vertreten, dass eine einzelne Einführungsstunde in diese Thema-
tik im Unterricht der 10- bis 12-Jährigen durchaus Sinn macht. 
Begründet wird dies ausschließlich damit, dass eine solche Ein-
führungsstunde die Grundprinzipien und die möglichen Varianten 
solcher Übungen vermittelt und die Schüler:innen zusätzlich an 
solche Übungen heranführt.

3.	� Die Erarbeitung der Körperspannung darf aber nicht als Kraft
training vor dem eigentlichen Unterrichtsstoff verstanden werden, 
vielmehr sollte die Erarbeitung dieser Voraussetzung als Aktivie-
rung für die nachfolgenden Übungen betrachtet werden.

4.	� Die folgenden Übungen sind unterteilt in Grundübungen und 
Übungen für Fortgeschrittene. Die Übungen für die Fortgeschritte-
nen stellen das eigentliche Voraussetzungstraining für turnerische 
Techniken dar. Während die Grundübungen von allen Schüler:in
nen bereits nach kurzem Üben beherrscht werden können, erfor-
dern die Übungen für Fortgeschrittene erheblich mehr Übungszeit.

Zum besseren Verständnis des Ansatzes soll ein knapper theoretischer 
Umriss helfen:
Modernes Gerätturnen unterscheidet, unabhängig von Leistungsstufe, 
Gerät oder Element, zwei zentrale Positionen. Die C-Plus- und die 
C-Minus-Position, teilweise als Schiffchenpositionen bezeichnet (vgl. 
Bild 1a und 1b). Dabei handelt es sich um Positionen, die in allen 
Körperstellungen des Turnens vorkommen (senkrechte Körperposi-
tion: Kopf oben/unten, waagrechte Körperposition: bei Drehungen/
Schrauben).

Bild 1 a: C-Plus-Position Bild 1 b: C-Minus-Position

An den Beispielen Grundschwung am Barren und Absprung vom 
Reutherbrett sei dies verdeutlicht. Beim Grundschwung am Barren 
findet sich die turnende Person in der vorderen Position in einer 
leicht gekrümmten Position, der Hüftwinkel ist nicht ganz geöffnet. 
Schwingt die turnende Person nun rückwärts, passiert ihre Hüfte die 
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Stützstelle im überstreckten Zustand, der während des Rückschwungs 
beibehalten wird, sodass zwischen den beiden Positionen ein Wechsel 
zwischen C-Plus- und C-Minus-Position stattgefunden haben muss. 
Dieser (schnelle) Wechsel stellt die energetische Voraussetzung für 
das Schwingen dar. Schüler:innen, deren Körper durchgehend 
gestreckt bleibt, sind daher kaum in der Lage, ihren Rückschwung 
auch nur annähernd bis in die Waagrechte zu turnen, geschweige 
denn später einmal in einen Handstand.

Bild 2: Absprung vom Sprungbrett

Ähnlich sieht es beim Absprung vom Sprungbrett etwa zur Sprung-
hocke (vgl. Bild 2) aus, die bekanntermaßen in eine (Über)streckung 
vor der Rotationsumkehr führen soll. Im Absprung ist der Körper der 
Schüler:innen leicht vorwärts geneigt (geschlossenes Schiffchen), 
um dann schnellkräftig die Fersen nach hinten oben in die aktive 
Streckung zu führen. Gerade dieses schnelle Einnehmen der aktiven 
Streckung stellt ein nicht zu vernachlässigendes Problem des 
Turnens an Geräten dar, da hier bei ungenügendem Voraussetzungs-
training zurecht bemängelt werden kann, dass Turnen gesund
heitsgefährdend sei. Werden die Positionen jedoch rechtzeitig und 
ausreichend vorbereitet, sind die Schüler:innen in der Lage, ihre 
Bewegung bewusst zu steuern und durch den Aufbau einer soliden 
Körperspannung gesundheitsgefährdende Hohlkreuzpositionen zu 
vermeiden.
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Wer kennt sie nicht, die Sendung Ninja Warrior im deutschen Privat­
fernsehen. Dass Ninja Warrior auf die japanische Show Sasuke, die 
1997 erstmals ausgestrahlt wurde, zurückgeht, das wissen dagegen 
die wenigsten.

Die Beliebtheit von Ninja Warrior zeigt sich nicht nur in den TV-
Quoten, auch im Turnsport hat dies Wettkampf-Show Eingang 
gefunden. Bei der 2019 in Stuttgart ausgerichteten Weltmeisterschaft 
des Turnens wurden sechs Stationen eines Gymnastics-Warrior auf 
dem Schlossplatz mit großer Resonanz durchgeführt. Der Hessische 
Turnverband entwickelte einen eigenen HTV-Warrior, mit dem der 
Landesturnverband eine passende Herausforderung für Sportler:innen 
aller Altersgruppen und Leistungsniveaus finden, wie sich eindrück­
lich bei verschiedenen Landesturnfesten zeigte.

In den Turnstunden im Verein und in der Schule gehören Hindernis-
Parcours schon lange zum Standard-Repertoire von Sportlehrkräften 
und Trainer:innen. Gerade mit den traditionellen Turngeräten lassen 
sich vielfältige und für alle Schüler:innen herausfordernde Stationen 
aufbauen, ausprobieren und weiterentwickeln. Die hier vorgestellten 
Stationen des Schulsport-Warriors dienen als Grundlage für einen 
Einstieg in das Thema und können in der vorgestellten als Wett­
bewerb oder in Form eines Stationstrainings absolviert werden.  
Und ganz im Sinne von offenen Unterrichtskonzepten eignet sich  
das Thema Warrior ganz hervorragend, um der Phantasie der 
Schüler:innen Raum zu geben und weitere spannende Stationen  
zu erarbeiten.

Grundlage der ausgewählten Stationen sind die motorischen Grund­
eigenschaften Balancieren, Drehen, Hängen, Hangeln, Klettern, 
Kriechen, Laufen, Landen, Rollen, Schaukeln, Schwingen, Springen 
und Stützen. Diese lassen sich teilweise einzeln, meist aber kombi­
niert, für die oben genannte kreative Phase einer Weiterenwicklung 
einsetzen, um so etwa den Charakter einer Station zu ändern und 
einen neuen Schwerpunkt zu setzen, oder eine Station komplett 
auszutauschen.

Doppelstunde 14
Schulsport-Warrior
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Als schwierig wird sich immer wieder die Ausstattung der Turn-  
und Sporthallen herausstellen, weshalb diese Doppelstunde nicht als 
feste Stunde zu verstehen ist, sondern die Auswahl der einzelnen 
Stationen je nach Ausstattung der eigenen Halle erfolgen muss.  
Auch die Anordnung der Stationen kann nicht fest vorgegeben wer­
den, da Sprossenwände, Taue und Schaukelringe an unterschiedlichen 
Stellen vorhanden und in Mitteldritteln meist gar nicht vorhanden 
sind. Ohne Taue und/oder Schaukelringe fehlt dem Warrior allerdings 
eine entscheidende Komponente, die einen hohen Aufforderungs­
charakter aufweist. Der Aufbau dieser Doppelstunde folgt damit 
nicht dem klassischen Konzept einer Doppelstunde, sondern gibt 
vielmehr Anregungen, mit welchen Stationen eine solche Doppel­
stunde gestaltet werden kann.

Durch die offene Anordnung, die Möglichkeit der Weiterentwicklung 
und den unterschiedlichen Durchführungsmöglichkeiten – von 
Stationstraining, dem Wettkampf gegen die Uhr und sich selbst bis 
hin zu einem Team-Wettkampf – bietet der Schulsport-Warrior 
Potential für mehrere Sportstunden. Gleichzeitig bietet die Bekannt­
heit von Ninja-Warrior die Chance, eine positiv belegte Stunde an 
Turngeräten zu absolvieren. 
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