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Turnjahr 1 

Das erste Turnjahr gliedert sich in drei Phasen. In der ersten Phase geht es um das grundlegende Erlernen der Turnelemente. Die 
Ausführung steht noch nicht im Vordergrund, sondern die Bewegung an sich. In der zweiten Phase wird verstärkt auf die korrekte 
Ausführung geachtet. Neben der Technik wird auch die Ausführung korrigiert. In der dritten Phase werden die einzelnen Elemente der 
Kunstturnübung EP und EP-A betrachtet. 
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Phase 1 – Herbstferien bis Fasnachtsferien (ca. 4 Monate)  
 

Ziele Die Kinder können nach der 1. Phase 
- über das umgekehrte Bänkli vorwärts und rückwärts gehen 
- korrekt auf verschiedenen Untergründen abspringen (Booster, Reuterbrett, Minitrampolin, Federboden) 
- über den ganzen Barren vw. stützeln 
- 1x Hallenlänge (kleine Halle) mit Wägeli in Liegenstütze laufen 
- 5x vor- und rückwärts am Barren schwingen (Höhe nicht definiert) 
- 10s am Reck hangen 
- 2 Klimmzüge 
- dynamisch auf einer Schräge vorwärts und rückwärts rollen 
- wie ein Käfer auf dem Rücken hin und her rollen 
- 10x Schiffchen auf dem Rücken / auf dem Bauch (Arme müssen noch nicht in Hochhalte sein) 
- Handstand an Sprossenwand 
- einen möglichst tiefen Spagat (alle drei Seiten) 
- Strecksprung / Strecksprung ½ Drehung 
- ½ Pirouette im Passé 
- Ab Kasten: Mit Klettertau (Affenschwanz) schwingen und Landen auf 40er Matte 
- Linienlauf quer zur kleinen Hallo 5x  

 
Wie bereits in der Einleitung erwähnt, ist die Ausführung noch nicht das Wichtigste. Viel wichtiger ist, dass die Kinder Spass an der 
Bewegung haben und der Körper gekräftigt wird. 
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Test – Turnpass Stufe 1 
 

Mut - Ab Kasten: Mit Klettertau (Affenschwanz) schwingen und Landen auf 40er Matte 
Kraft - 2 Klimmzüge 

- über den ganzen Barren vw. Stützeln 
- 10x Schiffchen auf dem Rücken / auf dem Bauch (Arme müssen noch nicht in Hochhalte sein) 

Schnelligkeit - Beidbeiniger Absprung auf 2 Kastenelemente 
- Linienlauf quer zur kleinen Hallo 5x (Zeit egal) 

Mobilität - einen möglichst tiefen Spagat (alle drei Seiten) 
Gleichgewicht - über das umgekehrte Bänkli vorwärts und rückwärts gehen 
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Phase 2 – Fasnachtsferien bis Mitte Mai (ca. 4 Monate) 
 

Ziele Die Kinder können nach der 2. Phase 
- über das umgekehrte Bänkli vorwärts und rückwärts in gespannter Hochhalte gehen 
- Strecksprung auf Bänkli 
- Standwage 
- einen Handstand an der Wand 20s halten 
- in den Handstand hochschwingen  
- einen Oberarmstand zwischen den Kasten an der Wand turnen 
- einen Anlauf mit Strecksprung und Landung auf dem Booster turnen 
- 10x vor- und rückwärts am Barren schwingen. Dabei sind die Füsse immer mindestens auf Holmenhöhe 
- 5 Klimmzüge 
- eine Rolle vw. am Boden 
- eine Rolle rw. am Boden 
- ein C+ und ein C- im Hang einnehmen (Reck oder Sprossenwand) 
- einen Spagat turnen 
- einen Felgaufzug 
- Bögli (Brücke) mit Erhöhung 
- Grätschwinkelstütz + Winkelstütz am Boden 
- 1 Flanken auf Pilz mit Kessel 
- Ab Kasten (4 Elemente) Sprung zur sicheren Landung 
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Test – Turnpass Stufe 2 
 

Mut - Ab Kasten (3 Elemente) Sprung zur sicheren Landung 
Kraft - einen Handstand an der Wand 20s halten 

- 10x vor- und rückwärts am Barren schwingen. Dabei sind die Füsse immer mindestens auf Holmenhöhe 
- 5 Klimmzüge 

Schnelligkeit - einen Anlauf mit Strecksprung und Landung auf dem Booster turnen 
- 2x Klappmesser 

Mobilität - einen Spagat turnen 
- Ein- und Auskugeln mit Stock 

Gleichgewicht - über das umgekehrte Bänkli vorwärts und rückwärts in gespannter Hochhalte gehen 
- Strecksprung auf Bänkli 
- Standwage 
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Phase 3 – Mitte Mai bis Herbstferien (4 Monate) 
 
Folgende Elemente müssen beherrscht werden: 

Barren - Heben der Beine zum Grätschsitz 
- Schwingen im C- 
- Wende 
- Winkelstütz (Hochwinkelstütz mit Knien) 

Reck - Heben der Beine mit Knien zum Sturzhang 
- Dynamisches Kurbet 
- Felgaufzug am Hochreck 
- Klimmzug im Kamm- und im Ristgriff 
- Aus Stütz, Senken vw. über Kerze bis Beine in 90° 
- Heben in Stalderposition 
- Felge rw.  

Boden - Liegestütz rücklings (C-) 
- Kerze 
- Standwage 
- Rolle vw.  
- Rolle rw.  
- Anlauf + Strecksprung 
- Brücke ohne Erhöhung 
- Quer- und Seitspagat 
- Hochschwingen zum Handstand und zurück 
- Aus Fersensitz, Hände auf Boden: Päckli-Handstand und abrollen 
- Rad 

Balken - Über Balken laufen in Hochhalte und auf Zehenspitze 
- Schritt, Passé, Schritt, Passé 
- Bein 90° nach vorne. Wechsel in Arabesque 
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Sprung - Strecksprung über Booster 
- Sprungrolle über Booster auf zwei Matten 

Pferd - 8 Flanken in Kessel 
- 1-3 Flanken frei 

Ringe - Heben zum Sturzhang 
- Stütz  
- Schwingen 

 
Die Elemente müssen in verschiedenen Varianten geübt werden. Die Kinder sollen sich nicht langweilen. Unterschiedliche 
Herangehensweisen führen zum Erfolg. 
Wenn die Kinder die Elemente beherrschen, können die Elemente miteinander verbunden werden. Die Übungen sind im Anhang zu finden.  
Die Jungen sollten die Übungen des EP A turnen können. Wenn dies zu einfach ist, können sie mit dem EP beginnen.  
Für Mädchen gibt es kein EP A. Sie müssen mit dem EP beginnen. Es muss aber nicht das Ziel sein, bereits alle Elemente des EP zu 
beherrschen. Man kann sich an den Übungen des EP A der Jungen orientieren. 
 
Test – Turnpass Stufe 3 
 

Mut - Wende am Barren 
Kraft - Feldaufzug am Reck 

- Winkelstütz am Barren 
- 8 Flanken in Kessel 
- Stütz an den Ringen 

Schnelligkeit - Dynamisches Kurbet am Reck 
Mobilität - Quer- und Seitspagat 
Gleichgewicht - Über Balken laufen in Hochhalte und auf Zehenspitze 

- Schritt, Passé, Schritt, Passé 
- Bein 90° nach vorne. Wechsel in Arabesque 
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Turnjahr 2 

Ziel im 2. Turnjahr sollte sein, Wettkämpfe im EP und EP A turnen zu können.  
Die Wettkämpfe sind erst in der zweiten Hälfte des zweiten Turnjahres. Somit ist in der ersten Hälfte des zweiten Turnjahres der Fokus im 
Erlernen und Festigen von Bewegungen. Die Ziele lassen sich unterteilen in gerätespezifische Ziele und bewegung-/kraft- und 
technikspezifische Ziele. Für die Nachhaltigkeit der Karriere sind insbesondere die zweiten Ziele bedeutender.  
 
1. Halbjahr 
 
Gerätespezifische Element 

Barren - Schwingen in flüchtigen Handstand 
- Hochwende 

Reck - Stütz. Ausstossen zum Niedersprung (Füsse über Schulter) 
- Schwunganreissen 
- Felge rw.  
- Unterschwung 
- Schwingen am Hochreck 

Boden - Rolle vw. mit offenem Hüftwinkel 
- Sprungrolle  
- Rolle rw. mit gestreckten Beinen und gebeugten Händen (Kein Streuli) 
- Rad li und re 
- Rad 1/4 
- Aus Fersensitz, Hände auf Boden: Päckli-Handstand und abrollen 
- Rolle vw. direkt in Grätschwinkelstütz 
- Rondat 

Balken - Stütz rücklings. 2sec 
- Strecksprung 
- Kleiner Handstand 

Sprung - Sprungrolle auf 3 Matten 
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- Bewegung Salto (noch nicht selber turnen können)  
Pferd - 3 Flanken am Pilz 
Ringe - Stütz 

 
Bewegungs-/Kraft-/Technikspezifische Ziele 
 

Ziele  Die Kinder können nach dem halben Jahr 
- Alle drei Spagate 
- Handstand freistehen (3 Sekunden) 
- Überschlag vw. ab Minitrampolin 
- Langsitz. Hochhalte mit Stab. Stab ohne Knie über Füsse auf Boden legen und zurück 
- Ab Kasten (4 Elemente): Landung auf 16er Matte 
- Winkelstütz am Boden und am Barren (Ringe) 
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Test – Turnpass Stufe 4 
 

Mut - Hochwende am Barren 
- Sprungrolle auf 3 Matten 

Kraft - Winkelstütz am Boden und am Barren (Ringe) 
- 30s Schiffchen auf alle Seiten 

Schnelligkeit - Anlauf am Sprung, Strecksprung auf 3 40er Matte  
Mobilität - Alle drei Spagate 

- Langsitz. Hochhalte mit Stab. Stab ohne Knie über Füsse auf Boden legen und zurück 
Gleichgewicht - Stütz rücklings. 2sec 

- Strecksprung 
- Handstand freistehen (3 Sekunden) 
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2. Halbjahr 
 
Im 2. Halbjahr sollen die Elemente zusammenhängend geturnt werden. Falls einzelne Elemente noch nicht beherrscht werden, müssen 
diese zuerst erarbeitet werden. 
Alle Turnenden sollen an Kunstturnwettkämpfen teilnehmen.  
 
Des Weiteren sollen folgende Bewegungs-/Kraft-/Technikspezifische Ziele erreicht werden 
 

Ziele  Die Kinder können nach dem halben Jahr 
- Handstandlaufen + Handstanddrehungen am Boden 
- Krafthandstand ab Erhöhung 
- Überschlag rw. ab Minitrampolin 

 


