
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Das Jahr 2010  hat begonnen, die Feiertage und Ferien sind vorbei  und der 
Sport nimmt wieder Fahrt auf. Der Vorstand des TSV 1848 Bad Saulgau e.V. 
wünscht allen Übungsleitern viel Kraft, Gesundheit und Elan, verbunden 
mit der Hoffnung, auch im neuen Jahr mit Ihnen zusa mmen die erfolgreiche 
Arbeit des Vereins fortsetzen zu können . 
Bemühen wir uns, dass die Freude am Sport für jeder mann sichtbar und 
spürbar wird. Dann lassen sich auch andere vom Spor t gefangen nehmen, 
mitnehmen oder begeistern. Dies möge uns im neuen J ahr überzeugend 
gelingen. 
 

Martin Blaser      -     Roland Menz     -     Gerd Sturm  

 

Alles Gute  
im neuen Jahr, 
Gesundheit  
und viel Glück, 
viele freundschaft- 
liche Begegnungen 
und viel Erfolg beim 
Engagement im und 
um den Sport. 
 

Herzlichen Dank für das Engagement im 
Jahr 2009. 

Wissenswertes Termine Interessante links 
 

Ehrungen  
 

Der TSV Vorstand 
plant für dieses Jahr 
einen Ehrungsabend, 
an dem unsere er-
folgreichen Sportler, 
langjährige Übungs-
leiter und verdienst-
volle Mitarbeiter ge-
ehrt werden.  
Hierzu sind die Ehrungsrichtlinien des 
STB (Breitensport), des WLSB, der 
WSJ bzw. der Fachverbände zu be-
achten. 
Wir bitten um Ihre / eure  Mithilfe, 
damit wir alle, die  es verdient haben, 
berücksichtigen können. Da die Vorbe-
reitungen länger dauern, müssen die 
Anträge mind. 8 Wochen vor dem 
Termin eingereicht werden.  
 

Wir hoffen auf die notwendige Unter-
stützung. 
 

Ehrungsrichtlinien unter: 
www.tsv-badsaulgau.de    >  Service 

 

 

Aus- und Fortbildung  
 

Ernährung im SpOrt  
 

Termin: 27.02.2010 
Ort: SpOrt Stuttgart 
 

Lizenzausbildung ÜL C 
Breitensport  
 

Termin: Mo, 15.03. - Fr, 19.03.  2010 
Ort: Landessportschule Albstadt 
Hinweis: Aufbaulehrgang 8. - 12. 11.  
                Prüfungslehrgang im Jahr 2011 
 

Kindersport  
 

Termin: Mo, 29.03. - Mi, 31.03.  2010 
Ort: Landessportschule Albstadt 
Teilnahmegebühren: € 75,- 
www.wlsb.de/cms/iwebs/default.aspx?mm
id=656&smid=1727 
 

Ausbildung z. "SportAssistent"  
Termin:  Di, 14.04. bis Sa, 18.04.  

Ort: Landessportschule Albstadt 
Teilnahmegebühren: € 90,- 
www.wlsb.de/cms/iwebs/default.aspx?mm
id=656&smid=2626 
 

 

Übungsleiteraus  / fortbildung  
 

Broschüre Bildungsstätten des 

Sports 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
www.tsv-badsaulgau.de    >  Service 
 
 
 
 
Der Bayerische Landes-Sportverband 
hat ein informatives Angebot für Übungs-
leiter. Eine Ausgabe vpn Sportissimo ist 
unseren Nachrichten angehängt. 
Weitere Ausgaben unter 
www.blsv.de/blsv/bildung/uebungsleiter-
trainer-vereinsmanager/praxisbeitraege.html 
 

 

Schlüssel Sporthalle  
 

Leider sind verschiedene Schlüssel für 
die Kronried-Sporthalle verloren ge-
gangen.  
Bevor jetzt eine neue Schließanlage 
eingebaut werden muss, bitten wir alle 
Übungsleiter, die im Besitz eines 
Schlüssels für diese Halle sind, mit 
Hausmeister Joe Frick bis spätestens 
19.02. einen Termin zu vereinbaren um 
den/die Schlüssel umzutauschen. 
 

Tel.  0176 / 50 32 34 60 
Mail: stadthalle-bad-saulgau@t-online.de 
 

Sollten wider Erwarten nicht alle 
Schlüssel umgetauscht werden, ist ein 
Zugang in die Halle nach dem Termin 
nicht mehr möglich. 
 

 

 

Sportgeräteförderung  
 

Sportgeräte ab Einzelanschaffungs-
kosten von  2.000 € und Pflegegeräte 
ab  5.000 € können bezuschusst 
werden. Für Anschaffungen, die im 
Jahre 2009 getätigt werden, ist der 
Antrag bis spätestens 31. Januar 

2010 einzureichen. 
 

www.wlsb.de/cms/docs/doc5858.pdf 
www.wlsb.de/cms/docs/doc5859.pdf 

 
Kooperstion Schule u. Verein  
 

Antragsschluss: 1. Mai 2010  
Infos an Februar unter 
www.wlsb.de/cms/iwebs/default.aspx?mm
id=646&smid=1621 
 

 
 

Sport der Älteren  
 

Sport und Bewegung 
helfen, beim Älter 
werden fit und ge-
sund zu bleiben. 
 

www.richtigfit-ab50.de 
 

Richtig fit ab 50 
www.dosb.de/fileadmin/fm-
dosb/arbeitsfelder/Breitensport/demogr
aphischer_wandel/Werkheft_Richtig_Fit
_ab_50_2007.pdf 
 

Bewegungsangebote 70 plus 
www.dosb.de/fileadmin/fm-
dosb/arbeitsfelder/Breitensport/demogr
aphischer_wandel/Werkheft_7_interakti
v.pdf 
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B
ewegung,Spiel und Sport sollten nie
auf die lange Bank geschoben wer-
den, es sei denn auf die gute alte

Turn-Langbank. Sie gehört zur Standard-
ausstattung aller Turnhallen und ihr Einsatz
im Sportunterricht geht weit über den der
Ruhe- oder auch Auswechselbank hinaus.

Der Klassiker besteht aus gut federndem Holz,
die Füße tragen zur Sicherheit und Schonung des
Hallenbodens rutschfesten Gleitschutz. Umge-
dreht verwandelt sich die Bank zum Balken und
die Einhängeleiste am Ende sorgt dafür,dass sich
die Bank sicher an Reckstangen oder Sprossen-
wänden anbringen lässt, wodurch sich vielfäl-
tigste Gerätelandschaften gestalten lassen.

Durch die Bank...
sollten folgende Grundsätze beim Turnen

und Bewegen um und mit Langbänken be-
achtet werden:
• 6 bis 10 Teilnehmer pro Bank als „organisa-

torischer“ Richtwert
• vom Einfachen zum Schwereren,d.h.Aufbau

und Aufgabengestaltung der Geschicklich-
keit und dem Können der Teilnehmer an-
passen

• bei Balancieraufgaben Sorge tragen,dass kei-
ne Mattenkanten oder störenden Geräte im
Abstiegsbereich herumliegen

• Sicherheitsaspekte bei Gerätearrangements
beachten (siehe Sportissimo Wissen)

Warm werden...
gehört in den Beginn jeder Sportstunde.

Langbänke dienen dabei
• als Male oder Tore
• als Hindernisse
• als Begrenzungen oder zur Raumwegorien-

tierung
• als Sportgerät für Einzel- und Partnerübun-

gen oder
• für Aufgaben mit Gruppenbezügen

Jeder gegen jeden!
Die Spielfeldgröße bei „Zombie“, wie dieses

Spiel auch häufig genannt wird, kann entspre-
chend der Anzahl der Spieler sowie konditio-
neller Aspekte über 2 oder auch 4 Langbänke
(LB) verschieden groß abgegrenzt werden.

Auf ein Signal des ÜL fängt „jeder jeden“.Die
Abgeschlagenen gehen auf die Bank und kom-
men dann ins Spielgeschehen zurück,wenn der-
jenige auf die Bank muss,von dem sie selbst ge-
fangen wurden. Schafft es ein einzelner alle auf

die Bank zu schicken oder werden laufend Spie-
ler wieder frei?

Die Spielform bietet zahlreiche Variationen.
Für inhomogene oder leistungsschwächere
Gruppen kann ein „Ruhebankerl“ eingerichtet
werden, das allerdings nur eine gewisse Ver-
weildauer erlauben sollte, die der Übungsleiter
steuert. Es kann im Gehen, Laufen oder auch
als Jägerballvariante mit Abwerfen gespielt wer-
den,so dass sowohl Intensität wie auch das ko-
ordinative Profil verändert wird.

Ist der Spielcharakter ausreichend bekannt,
können Zusatzaufgaben für Kraft und Fitness
in den „Auszeiten“ durchgeführt werden.

Bankfangis oder „Verdrück dich!“
Durch Gegenstände, die leicht zu übergeben

sind, werden die Fänger gekennzeichnet (Müt-
zen, Tücher, geknotete Seilchen...). Ziel ist es,

die Fängerrolle an einen Gejagten abzugeben,
die sich allerdings auf eine Langbank retten
können.Ist diese bereits besetzt,muss dem Neu-
ankömmling Platz gemacht werden, der ande-
re muss „sich verdrücken“.

Der Übungsleiter hat die Möglichkeit die Be-
lastungsintensität und die Dauer über die Art
der Fortbewegung, Anzahl der Freimale, zeit-
lich begrenzte Belastungsintervalle mit ent-
sprechenden Pausen u.ä.m. zu regulieren.

„Step by step“ oder 
„Rauf und runter“ 
beinhaltet Geh- und Laufvariationen um und

auf den Langbänken. Es können verschiedenste
Gruppenbezüge hergestellt werden. Charakteris-
tisches Element ist dabei der Rhythmus oder Takt,
den ein Teil der Gruppe akkustisch über Klatschen,
Stampfen oder Trommeln auf der Bank vorgibt.

Nichts auf die lange Bank schieben

Langbänke – Turnhallenklassiker (Teil I) / Von Birgit Bruner

Nr. 5  vom 30 . Januar  2007

Charakter:

Zielgruppe:

Gruppengröße:

Organisation:

Kurzbeschreibung:

Variation:

Fang-/Jägerballspiel, das nicht nur konditionelle, sondern auch koordinative und soziale
Aspekte wie Kommunikation fördert.
Das Spiel eignet sich insbesondere für kleinere Trainingsräume bei gleichzeitig vielen
Spielern.

Bei entsprechender Belastungsbeobachtung und -steuerung für alle Zielgruppen geeignet.

10 und mehr TN

Spielfeld festlegen, ggf. mit Bänken begrenzen

Jeder fängt jeden. Der Abgeschlagene geht auf die „Bank“ und darf dann wieder ins Spiel,
wenn derjenige gefangen ist, von dem er zuvor abgeschlagen war.

• als Abwerfspiel mit einem oder mehreren (Soft-)Bällen
• dito, aber mit dem Ball darf nicht gelaufen werden (3-Schritt-Regel)
• mit Zusatzaufgaben auf der „Bank“

„Jeder gegen jeden!“ oder „Zombie“
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Einige Beispiele wie sich die Bewegungsse-
quenzen gestalten lassen:
• Umgehen/Umlaufen der Bank mit 16 Schritten
• Oxford-Steps auf die LB
• Schritte/Schrittkombis aus dem step aerobic

auf/über die LB
• Schrittkombis zunächst aus der Gegenüber-

stellung mit Handfassung des Partners; ge-
gengleiches Auf- und Absteigen in verschie-
denen Schrittvariationen
Kleine Bewegungsfolgen können auch ein-

fach mit geeigneter Musik choreographiert wer-
den. Da die Bänke aber relativ hoch und vor al-
lem auch schmaler als Steps sind,sollte zunächst
aus der Gegenüberstellung mit Handfassung

des Partners und etwas niedriger Schlagzahl der
Musik (110 – 120 bpm = beats per minute) ge-
übt werden. In der Folge lassen sich auch kom-
plexere Schritte aus dem Seitverhalten, mit
Übersteigen der Langbank oder Drehungen
mit/im Wechsel mit dem Partner erarbeiten.

Von der Polonaise zum Kursrennen
Laufen um und über arrangierte Langbänke

bietet unzählige Variationen, die verschiedens-
te konditionelle und koordinative Profile an-
sprechen können. Die Langbänke gliedern den
Raum und bieten klare Orientierungspunkte zur
Bewegungsgestaltung. Einige Aufbauideen mit
4 bis 8 Langbänken zeigen die Grafiken 1-4.

Durch Abwechslung in den Fortbewegungsar-
ten,-richtungen sowie Bezügen zu Partnern oder
Gruppen erscheinen 10 bis 20 Minuten Dauer-
lauf sogar einem Laufmuffel deutlich kürzer.

Einige Ansätze, wie eine Ausdauersequenz
zum spannenden Unterrichtselement wird:
• Alle Sportler treffen sich oberhalb der Lang-

bänke ( Bsp. Aufbau ¶). Zu Laufmusik be-
wegen sich alle durcheinander.

• Auf ein Signal des ÜL hat jeder einen Vor-
dermann => es entsteht in der Regel ein
Kreis, evtl. mehrere geschlossene Kreise.

• Der ÜL öffnet seinen Kreis und bildet den
Kopf der „laufenden Schlange“, der sich alle

möglichen weiteren Kreise anschließen.
• Die Schlange durchläuft die Halle in ver-

schiedenen Raumwegen, die u.a. auch durch
die Bänke vorgezeichnet sind.

• Am Ende einer Hallenachse (z.B.bei ¶) löst
sich die Schlange in zwei Schlangen auf, in-
dem einer links, der nächste rechts abbiegt.
Der Zweig mit dem ÜL an der Spitze be-
stimmt die achsensymmetrischen Laufwege
der nun zwei Gruppen.

• Nun kann „eingefädelt“,ausgeschert,im Reiß-
verschlussverfahren gekreuzt,überholt...wer-
den, so dass sich stets neue Bewegungssi-
tuationen mit klaren TN- oder Raumbezügen
ergeben.

• Vorwärts, rückwärts, seitwärts können sich
die TN aufeinander zu,voneinander weg,mit-
einander oder gegeneinander bewegen.
(Wechsel der Positionen zueinander,bspw.in
einer Reihe hintereinander oder nebenei-
nander)

• Partner können sich an der Hand fassen,ein-
haken,gegengleich einhaken oder weitere Tan-
zelemente ausführen. Dafür bieten sich ein-
fache Figuren aus Folkloretänzen wie bspw.
dem Square dance (Verbeugung,Dos à dos...),
der Polka (Seitgalopp,Drehungen...) oder der
Polonaise (Tor,Verabschiedung...) an.

• Die Langbänke LB werden durch Überlaufen,
Überspringen... eingebaut.

• Die Gruppe wird wieder in eine Schlange zu-
sammengeführt, die das LB-Kreuz umläuft.
Es bildet sich ein Flankenkreis, der durch
Handfassung geschlossen wird und sich zum
Innenstirnkreis öffnen lässt,so dass die Grup-
pe nach der gewünschten Belastungsdauer
im Kreis zum Stehen kommt.

• An dieser Stelle könnte bspw. eine Pulskon-
trolle durchgeführt werden, bevor mit Dehn-,
Beweglichkeits- oder Gleichgewichtsübun-
gen an den LB eine kürzere, lohnende Erho-
lungsphase zwischengeschaltet und zum
nächsten Unterrichtsschwerpunkt überge-
leitet wird.

Nr. 5  vom 30 . Januar  2007

Charakter:

Zielgruppe:

Gruppengröße:

Organisation:

Kurzbeschreibung:

Variation:

Charakter:

Zielgruppe:

Gruppengröße:

Organisation:

Kurzbeschreibung:

Variation:

Fangspiel

In Variationen für alle Zielgruppen geeignet.

Ab 10 TN

• Spielfeld je nach TN-Zahl festlegen
• LB als Freimale
• Fängerkennzeichnung zum Weitergeben (Tücher, Schirmmützen o.ä.m.)

Ein oder mehrere Fänger; die Gejagten können sich auf eine LB als Freimal flüchten, die
jedoch mit nur einem TN besetzt sein darf.

• Freies Fangspiel (ohne/mit Überspringen der LB’s)
• Fänger wie Gejagte bewegen sich paarweise mit Handfassung, eingehakt u.ä.m. (ÜL

spielt mit um gerade TN-Zahl herzustellen)
• Als Jägerball mit je nach TN-Zahl mehreren Jägern und entsprechend ein bis drei (Soft-)

Bällen, wobei die Jäger versuchen so schnell als möglich alle freilaufenden Hasen ab-
zuwerfen.
- Ein Hase kann nicht abgeworfen werden, wenn er mit einer Hand das Freimal LB be-

rührt.
- ein abgeworfener Hase setzt sich dauerhaft auf eine noch freie Bank und blockiert so-

mit ein Freimal. (Bsp.: Bei 4 LB gibt es nach 4 Abwürfen kein Freimal mehr)
• Als Jägerball, die Jägerrolle wird aber dem abgeworfenen Hasen übergeben.

Rhythmisches Erwärmen/Ausdauertraining mit Langbänken

Je nach Gestaltung für alle Zielgruppen geeignet, wobei es wichtig ist, dass der ÜL grund-
sätzlich in der Lage ist, den Rhythmus zu unterstützen bzw. anzuleiten.

8 bis maximal 10 TN je LB

• Eine LB pro Gruppe
• Aufbau je nach Übungsgestaltung und Anzahl der LB, z.B. x LB als x-Eck oder auch

„Stern“ aufbauen 

Der Bewegungsrhythmus des Gehens oder Laufens wird durch die TN (oder Musik) ak-
kustisch vorgegeben. Eine Bewegungssequenz sollte dabei 4 mal 8, also 32 Zählzeiten
umfassen.

• Eine Gruppe „gibt den Ton an“, die anderen bewegen sich um und an den Langbänken.
Aus der Gegenüberstellung an den LB ergibt sich eine Reihe A und gegenüber Reihe B
=> A gibt den Rhythmus, B bewegt sich.

Bankfangis oder „Verdrück dich!“

„Step by step“
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Eine Polonaise kann je nach Zielgruppe und
Trainingszielen unterschiedlich intensiv ge-
steuert werden.Während für weniger belastba-
re Sportler Walking-Intervalle eingestreut wer-
den,sind für das Fitness- oder Skitraining auch
Sprünge und Schnelligkeitssequenzen an und
um die LB denkbar.

Bewegungsströme
fließen in der Vorwärtsbewegung (wie auf

dem Titelbild) über die Bänke (Laufen,Steigen,
Ziehen, Hüpfen...).

Als Geh- und Laufformen bieten sich an:
• über die LB gehen/laufen
• ein Bein auf der LB, anderes Bein am Boden
• Varianten des Auf- und Absteigens aus dem

Frontal- und Seitverhalten 
• wechselseitiges „Überlaufen“ der LB
• Nachstellschritte seitlich über die LB
• rückwärts über die LB gehen,ggf.mit Hand-

fassung eines am Boden gehenden/laufen-
den Partners...
Paarweise erfolgt:

• mit Handfassung geht A auf,B neben der LB.
A schließt die Augen (vw, rw)

• A und B gehen auf der LB aufeinander zu und
passieren sich mit/ohne Handfassung/Be-
rührung

• A und B gehen gemeinsam in Gegenüber-
stellung über die LB ...
Sprünge mit Abstützen der Hände:

• Hockwenden über die LB
• „Froschsprünge“ auf der LB
• „Aufhocken“ auf der LB, Grätschstand am

Boden
Sprünge über die Langbänke wie

• Grätschstand über der LB, Schlusssprung/-
stand auf der LB

• „Umsteiger“, einbeiniges Wechselspringen
über die LB

• beidbeiniges „Wedelhüpfen“ ...
Viele der obigen Übungsbeispiele können

auch auf dem Balancierbalken, also der umge-
drehten Langbank, umgesetzt werden.

Je nachdem Kraft, Kooperation oder auch
Körperspannung erfordern folgende Übungen,
bei denen sich der Einsatz von Teppichfliesen
(TF) empfiehlt (Florseite als Gleitfläche nach
unten):
• A geht bzw. wird in der „Schubkarre“ über die

LB geschoben („steifes Brett“),B geht gegrätscht
und fasst A oberhalb der Knie (siehe Bild links)

• „Kistenschieben“: A sitzt im Hock- oder
Schwebesitz auf der LB (mit TF) und wird
von B rückengerecht geschoben.
Kräftigende Akzente setzen folgende Einzel-

übungen:
• Im Krebsgang über die LB

• Krebsgang/Liegestützen seitlich (vl./rl), wo-
bei die Füße auf der LB, die Hände am Bo-
den stützen

• Bäuchlings über die LB ziehen

Balanceakte – Bewegen an 
der umgedrehten Langbank
Die LB können einzeln oder als Balancier-

runde je nach Zahl vorhandener Bänke und Teil-
nehmer im Drei- oder auch Mehreck umgedreht
aufgestellt werden.

• Übergehen vw, sw (evtl. mit zu übersteigen-
den Hindernissen), rw 

• Dito,mit Kommandoaufgaben wie halbe/gan-
ze Drehung,Vierfüßerstand...

dito, Paare bilden und Plätze wechseln

Nr. 5  vom 30 . Januar  2007

Kraft und Fitness – eine kleine Auswahl

Als geeignete unterstützende Materialien können Gymnastikstab, Sitzkissen, Handtuchrolle u.ä.m. zum Einsatz kommen.

Von mühelos bis... ...ziemlich anstrengend: Liegestützen für

Rumpf und Arme.

Rauf und runter – mit den Füßen oder dem

Po. Gut für Beinbeuger und Hüftstrecker.

Etwas für die Körpermitte: Kräftigt je nach Ge-

staltung gerade oder schräge Bauchmuskeln.

Zuerst aufrichten, dann drehen. So werden

Rückenmuskeln und Rotatoren gekräftigt.

„Schräglage“ vermeiden. In den Seitstütz

heben und wer’s schafft: Hoch das Bein!



DAS ÜBUNGSLEITERJOURNAL DES BLSV

SEITE

28

dito,einer vw,der andere rw mit Handfassung...
• Aus dem Querverhalten auf der LB

- Kniebeugen in Variationen
- Rumpfbeugen
- Sitzen in Variationen (Schwebe-,Langsitz...)

mit Zusatzaufgaben wie bspw. Bälle über-
geben, zuwerfen, prellen...

• Auf- und Niedersprünge auf den Balken
• Raupenrallye – eine „Verfolgungsjagd“: eine

Kleingruppe (2-4 TN) startet jeweils am An-
fang eines LB-Balkens. Wer von den Verfol-
gern eingeholt wird, steigt ab und scheidet
aus. Grundsätzlich können verschiedene
„Wettkampfmodi“ erprobt werden.

Kraft und Fitness – 
eine kleine Auswahl
Als geeignete unterstützende Materialien

können Gymnastikstab, Sitzkissen, Handtuch-
rolle u.ä.m. zum Einsatz kommen.

Auf die Plätze... – kleine
Gruppenwettkämpfe
Ein Team besteht aus 6 bis maximal 10 Per-

sonen pro Langbank. Die Aufgabenstellung al-
lein bietet mitunter schon ausreichend Bewe-
gungsspaß, je nach Teilnehmer können daraus
ansprechende Wettkampfformen entstehen.

Ein Team sitzt hintereinander auf seiner LB
• Kommandowettbewerbe auf und um die

Langbank aus dem Grätschsitz:
- kein Körperteil berührt den Boden
- dito und auf der LB sind nur (...) Füße/Hän-

de/Po/Bauch, also z.B. bei 8 TN berühren
nur 8 Füße und 8 Hände die LB, nur Bäu-

che dürfen drauf...
- die LB schwebt
- die LB steht auf der schmalen Seite
- die LB als Schwebebalken
- dito aber nur 8 Füße dürfen drauf...
- alle einmal drunter, drüber, drauf!

• Wer dreht seine Bank am schnellsten um
180°/360°?

• Dito, aus dem Grätschstand
• Die Bank im Grätschsitz nach hinten oder

vorne durchreichen, wobei die freiwerden-
den TN ans andere Ende laufen und wieder
aufsteigen. Welches Team schafft es am
schnellsten?

• Die Bank in Hochhalte bringen und durch-
reichen,wobei die freiwerdenden TN ans an-
dere Ende wechseln. Auch hier gilt es mög-
lichst schnell zu sein.

Langbank und...
weitere Klein- und Großgeräte,die sich in den

Geräteräumen der Turnhallen verstecken, lie-
fern ein fast unerschöpfliches Übungsrepertoi-
re. Explizit muss dazu auf Sicherheitsaspekte
im Zusammenhang mit „alternativer Nutzung“

von Sportgeräten hingewiesen werden.(vgl.Li-
teratur)

Mit Partnern wie
• Kästen groß und klein
• Barren und Reck
• Sprossenwände
• Reutherbrett
• Weichböden und sonstige Matten
• Taue und Seile
• Ringen
• Kleingeräten wie Bällen, Stäben oder Seilen

entstehen Bewegungslandschaften zum
Schaukeln, Wippen, Balancieren, Springen und
„Fliegen“ oder Stationen,an den mit Kreativität
und Geschick alle Sinne erprobt werden können.

Die folgenden einfach aufzubauenden Bei-
spiele stammen aus der Handreichung der Ge-
setzlichen Unfallversicherung zur Sicherheit im
Schulsport (Heft 9):

Einige Aspekte zur Risikominimierung bei
Gerätearrangements im Überblick:
• Der Anforderungsgrad der Bewegungsland-

schaft muss dem Fähigkeitsprofil der Ziel-
gruppen entsprechen

• Mögliche Risiken sind bereits in die Planung
einzubeziehen

• Expertenratschläge und Erfahrungen zu Ge-
rätearrangements nutzen

• Gerätearrangements mit schwingenden
Großgeräten sind zu vermeiden

• Die Belastbarkeit der Geräte stets berück-
sichtigen, Geräte dürfen nicht beschädigt
werden

• Gerätearrangements müssen so gestaltet sein,
dass das Üben jederzeit abgebrochen werden
kann ohne sich oder andere zu gefährden

• Mangelhafte Geräte scheiden aus
• Die „Betriebssicherheit“ des Arrangements

ist seitens des ÜL/Sportlehrers zu prüfen
• Ausreichend Abstände (Schwungbereiche,

Laufbereiche ...) zwischen den Aufbauten und
zu den Hallenwänden wahren

• Fallzonen und Niedersprungbereich an den

Aufbauten müssen frei sein
• Der Einsatz von Tauen und Seilen setzt die

Kenntnis sicherer Knoten voraus 
• Geturnt wird nur an freigegebenen, fertigen

Aufbauten
• Klare Anweisungen und Verhaltensregeln

mindern Gefahren
(nach BaGUV – Sicherheit im Schulsport – 
Heft 9, S. 8ff)
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Literatur
Gerd Keglmaier,Toni Schneider: Normfreies Tur-
nen in Schule und Verein – Vom Spielen zum
Leisten und Gestalten (München 2003, Neu-
auflage) 
Zu beziehen über: Bezirk Oberbayern Jugend,
Georg-Brauchle-Ring 93, 80992 München, am
besten telefonisch, werktags von 9-12 Uhr un-
ter 089/15702-205. Eine 40-seitige Broschü-
re, in denen die Autoren eine Vielzahl attrakti-
ver Bewegungsangebote rund ums Turnen aus
der Praxis für die Praxis zusammengestellt ha-
ben. Kosten: 5 €.

Gesetzliche Unfallversicherung – BAGUV:
Alternative Nutzung von Sportgeräten – 
Reihe Sicherheit im Schulsport/Heft 9
Darstellung von Gerätearrangement zum Rol-
len, Klettern, Schaukeln, Schwingen, Balancie-
ren und Springen, die mit der Standardausstat-
tung einer Turnhalle aufgebaut werden können.
Zu beziehen über: BAGUV, Ungerer Str. 71,
80805 München, Tel. 089/360930

Noch Fragen? Wenn ja, dann ...
senden Sie diese unter Angabe ihrer Adres-
se für eventuelle Rücksprachen an:
Bayerischer Landes-Sportverband
Redaktion „sportissimo“
Georg-Brauchle-Ring 93
80992 München
oder per
E-Mail: sportissimo@blsv.de

Wir werden uns bemühen, die richtige Ant-
wort zu finden.


