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Abb. 1: Balkenquadrat 

Unterrichtsidee Balkenquadrat 

Mit Hilfe eines Übungskatalogs sollen die Schüler und Schülerinnen (SuS) im Laufe 
der Stunde eine Kür am Balkenquadrat entwickeln.►      1-2   
 
Das Turnen am Balkenquadrat bietet in der Schule eine kreative Alternative zum 
Turnen am Schwebebalken. Es ermöglicht eine offene Einführung des eigentlichen 
Turngeräts für große Gruppen und Schulklassen. 

Das Quadrat bietet viele neue Möglichkeiten zum Gestalten einer Kür, da die gesam-

te Länge im Fluss mit turnerischen Elementen ausgefüllt werden kann. Außerdem 

kann die Station von vielen Übenden gleichzeitig durchlaufen werden, wodurch ein 

Üben in der Gruppe möglich wird, was der Lerngruppe besonders viel Freude berei-

tet. Auch eine Kür kann von zwei oder mehreren Personen gleichzeitig ausgeführt 

werden. Es zeigt sich also, dass das Balkenquadrat weitaus mehr Möglichkeiten der 

Nutzung bietet, als ein einzelner Schwebebalken.  

Des Weiteren bieten die eingehängten Langbänke Möglichkeiten zur Differenzierung, 

da die Turnfläche wesentlich größer ist als die des Balkens. Komplexere Elemente 

sind hier leichter umzusetzen und finden doch in der für den Schwebebalken spezifi-

schen Höhe statt, an die es die Lerngruppe zu gewöhnen gilt. 

 
Für das Schwebebalkenturnen befinden sich die Merkmale der Turnelemente in dem 
Beitrag ►KNSU: Grundlegendes zum Turnen am Schwebebalken. 

 

Aufbau 

Balken 

Das Balkenquadrat besteht aus 

zwei Schwebebalken und zwei 

Langbänken. Die beiden Schwebe-

balken müssen auf gleicher Höhe 

eingestellt sein und werden parallel 

zueinander aufgestellt. An den En-

den der Schwebebalken wird je-

weils eine Langbank eingehängt, 

wodurch die Balken miteinander 

verbunden werden und somit ein 

Quadrat entsteht.  

 

Die eingehängten Bänke werden in der Mitte, durch einen kleinen Kasten auf dem 

die Bank aufliegt, stabilisiert. Der Bereich um das Balkenquadrat herum ist mit Mat-

ten ausgelegt. Zur Mitte hin befinden sich zwei Niedersprungmatten, da der Abgang 

später zur Mitte hin erfolgen wird. Für den Aufgang wird seitlich an jedem Schwebe-

balken ein Reutherbrett bereitgestellt. Somit kann der Aufgang am Balkenquadrat an 

zwei Stationen stattfinden. 
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Abb. 2: Bänkequadrat 

Bänke 

Um der Lerngruppe während der Er-

arbeitungsphase eine weitere Übungs-

möglichkeit bieten zu können, wird eine 

Übungsstation aufgebaut. Diese besteht 

aus vier Langbänken, welche zu einem 

Quadrat aufgestellt werden. Die Mitte ist 

mit Niedersprungmatten ausgelegt, da-

mit auch hier der Abgang geübt werden 

kann. Sollten dennoch alle Stationen be-

setzt sein, können die Lernenden die 

möglichen Elemente am Boden üben. 

Zur Orientierung dienen hier die Linien  

                                                                       auf dem Hallenboden. 

 

Stundenablauf                                                                            

• In der ersten Phase werden Schrittverbindungen auf Bodenlinien geturnt. Die 

Dehnübungen bereiten die Wadenmuskulatur und den Schulterbereich vor.  

• Die Schrittverbindungen werden auf das Balkenquadrat übertragen. Es wird  

mit Lehrerdemonstration gearbeitet. 

• Die turnerischen Elemente aus dem Übungskatalog werden durch Schülerde-

monstration und durch Benennung der Technikmerkmale (Lehrer) vorgestellt. 

►      1 

• Auf Bodenlinien, Bänke- oder Balkenquadrat arbeiten die SuS beliebig mit dem 

Übungskatalog.  

• Zwei SuS suchen sich jeweils aus dem Katalog einen Aufgang, Abgang und 

zwei Elemente heraus. Diese vier Elemente werden in Partnerübung erarbeitet 

und zu einer kleinen Übungsfolge miteinander verbunden. 

• Die Übungsfolge wird zu einer Kür ausgebaut, in der eigene Elemente einge-

bunden sowie Auf- und Abgang verändert werden können. Ziel ist es, eine Run-

de auf dem Balkenquadrat in Partnerarbeit synchron und asynchron zu turnen. 

Der Abgang folgt zur Mitte des Balkenquadrats. ►      2 
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Verlaufsplan 

Motorisches Feinziel: Die SuS erlernen Turnübungen am Balkenquadrat. 

 

 

 Phase/Zeit   Feinstziele            Motorik im 

 Unterrichtsgeschehen 

               Methodisch-didaktische     

                 Unterrichtsgestaltung 

  Organisation/Material 

 
Begrüßung/ 
Einstieg 
ca. 3 min 

    
Innenstirnkreis 
sitzend 

 
Allgemeine 
Erwärmung  
ca. 4 min 
 
Dehnen 
ca. 4 min 
 

 
Die SuS sind in 
der Lage, die 
Übungen in 
vorgegebener 
Qualität nach-
zuvollziehen. 

 
Schrittverbindungen 

 

 
 

 

 
Dehnen 
 

 
 L- Demonstration/ S-Übungen 

• Gehen und Laufen (auf den Ballen) 

• Schöpfschritte 

• Nachstellschritt 

• Kreuzschritt 

• Schultergelenk 

• Waden 

 
Bodenlinie  

 

 

 
 
 
 Kreis 

 
Gewöhnung 
an das Gerät 
ca. 8 min 

 
Die SuS passen 
sich der schma-
len Unterstüt-
zungsfläche an. 

 

Schrittverbindungen►       1 

 
 
Vorwärts gehen 
 
 
 
Rückwärts gehen 
 
 
Schöpfschritte vorwärts 
 
 
 
Schöpfschritte rückwärts 

 
 L- Demonstration/ S-Übungen 

 

 L- Anweisung 

„Nehmt die Arme in die Seithalte und schaut ans 
Ende des Balkens.“ 
 
„Macht kleine Schritte rückwärts und setzt immer erst 
mit dem Fußballen auf.“ 
 
„Führt das hintere Bein gestreckt am Balken vorbei 
und setzt es über den gestreckten Fuß vor dem 
Standbein auf. Das Standbein wird kurz gebeugt.“ 
 
„Führt das fordere Bein gestreckt am Balken vorbei 
und setzt es nach hinten.“ 

 
Frontalunterricht am Balken-
quadrat in zwei Gruppen: 
- 2 Schwebebalken, 
- 2 Langbänke,  
- 2 kleine Kästen,  
- 2 Niedersprungmatten,  
- 2 Reutherbretter,  
- weitere Matten  
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 Phase/Zeit   Feinstziele                  Motorik im 

       Unterrichtsgeschehen 

          Methodisch-didaktische     

            Unterrichtsgestaltung 

 Organisation/Material 

 
Kognitive 
Phase 
ca. 8 min  

 
Die SuS erkennen 
und merken sich 
die Technik-
merkmale. 

 
Turnen / Vorstellen der Elemente des 
Übungskataloges eines Freiwilligen 

►       1 

 
 L- Ansprache 

• Benennung der Elemente 

• Verbalisierung der Technikmerkmale 

 
Sitzkreis mit Blick zum  
Balkenquadrat 
 
Schülerdemonstration 

 
Übungspha-
se  
ca. 20 min 
 

 
Die SuS erproben 
verschiedene 
Turnelemente. 
 
Die SuS entwi-
ckeln eine 
Übungsfolge. 

 
Turnen der möglichen Elemente des 

Übungskataloges ►       1 
 
 
Turnen von 4 Elementen 

 
 L- Anweisung 
"Arbeitet beliebig mit dem Übungskatalog am 
Balken,- Bänkequadrat oder am Boden." 
 
"Sucht euch mit einem Partner aus dem 
Übungskatalog einen Aufgang, Abgang und 2 
Elemente heraus." 
 
"Verbindet diese miteinander." 

 
Bodenlinien 
Balkenquadrat 
Bänkequadrat 
Übungskatalog 
 
Partnerarbeit 

 
Erarbei-
tungsphase  
ca. 20 min 
 

 
Die SuS erarbei-
ten sich eine Kür.  

 
Turnelemente zur Kür ausbauen 
 
 
 

 
 L- Anweisung 
„Erarbeitet zu zweit eine Kür am Balkenquad-

rat.“ ►       2 

 
„Wechselt unter den Gruppen, sodass jeder 
am Bänke- sowie Balkenquadrat üben kann.“ 

 
Partnerarbeit 
Balkenquadrat 
Bänkequadrat: 

Übungskatalog ►       1 

 
Präsentation 
ca. 12 min 

 
Die SuS präsen-
tieren ihre Übun-
gen in einer Kür. 

 

Präsentation ►       2 
 

 
 L- Anweisung 
„Präsentiert eure Kür in der 2er-Gruppe, alle 
anderen schauen zu.“ 

 
Sitzkreis mit Blick zum 
Balkenquadrat 
 

 
Reflexion 
ca. 5 min 

   
 L- Anweisung 
„Worin liegt die Schwierigkeit beim Turnen 
am Schwebebalken?“ 
 
„Welche Fähigkeiten sind wichtig?“ 
 
„Was nützt der Aufbau des Balkenquadrats?“ 

 
Innenstirnkreis sitzend 
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Drehspreizen in 

den Grätschsitz 

oder Grätsch-

winkelstütz 

Sprungaufhocken 

vom Reutherbrett 

 

Grätschristsprung 

 

Hocksprung 

 
Übungskatalog                                                     1 
 
Auf- und Abgänge 
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Schöpfschritte 

1/2 Drehung im Hockstand 

 

 1/2 Drehung im Ballenstand 

 

 
                                                                               1 
 
Schrittverbindungen und Drehungen 
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Standwaage  

 

 

Kniewaage  

 

 

Pferdchensprung 

Strecksprung mit oder  

ohne Fußwechsel 

 

                                        
                                                                               1 
 

Stände und Sprünge 
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Grätschsitz 
 

Spitzwinkelsitz 

 

 

Grätschwinkelstütz 

      
                                                                               1 
 
Sitze 
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   Gebt Euch Signale für den Beginn  
   von Aktionen. 

 

                                                         
Partnerkür am Balkenquadrat                             2 
                                                      
 
 
                        

                                     

         Erarbeitet eine Kür in Partnerarbeit  
      am Balkenquadrat! 
         

                      1.   Beginnt mit einem Aufgang. 
 

                      2.   Verbindet eure Elemente fließend und turnt  
                            eine Runde auf dem Balkenquadrat.  
 

                      3.   Turnt den Abgang vom Balkenende in die Mitte des  
                            Balkenquadrates! 

           

                      Nutzt Elemente des Kataloges oder eigene Elemente.  

           

 

           

          

 

 
 
 
 
 

 
            Die Übung muss nicht immer 
            synchron sein. 

 

 
 
 

        Präsentiert die Übung vor der Gruppe! 
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