
Musterübungen 
Schulsporttag

Geräteturnen



Allgemeines
• Eine Gruppe besteht aus 3 - 4 Schülerinnen und Schülern (gemischte Teams sind möglich)

• Jeder Teilnehmer muss an mindestens 4 Geräten turnen.
• Boden
• Schaukelringe
• Sprung
• Barren oder Stufenbarren
• Reck

• Eine Übung besteht aus 4 Elementen der Schwierigkeit 4-7 (Tabelle STV). Auf den nächsten Folien sind
einzelne Elemente davon aufgelistet (unvollständig). B-Teile können geturnt werden und werden gewertet, 
zählen aber nicht zu den 4 Elementen.

• Am Sprung werden 2 Sprünge gezeigt, der bessere kommt in die Wertung.

• Pro Turner oder Turnerin zählen die besten 4 Noten.

• Die Endnoten der 3 besten Turnerinnen oder Turner kommen in die Wertung.

• Der kantonale Schulsporttag gilt als Qualifikation für den Schweizerischen Schulsporttag.

• Kosten: 20.- pro Team, bitte bar am Wettkampf bezahlen.

https://www.stv-fsg.ch/de/sportarten/geraeteturnen/weisungen-reglemente.html


Boden
• Auswahl von 4 Elementen
• Beliebige Reihenfolge möglich
• Länge Bodenbahn: 12 Meter

















Zwei mögliche Übungen

• Winkelstütz --
• Handstand abrollen
• Rolle vw. zum Grätschstand
• Kopfstand --

• Standwaage
• Rolle rw. mit gestr. Armen
• Rondat
• Spagat --



Schaukelringe
• Auswahl von 4 Elementen
• Anstossen und Anfangsschwünge möglich
• Anzahl Leer- und Zwischenschwünge frei
• Abgang zwingend nötig











Zwei mögliche Übungen

• 3x schwingen (Basis)
• Vschwg: Geb. in Sturzhang
• Rschwg: Strecksturzhang
• Vschwg: Abschwingen
• Rschwg: Leerschwung
• Vschwg: ½ Drehung
• Vschwg: ½ Drehung zum

Niedersprung

• Anstossen
• Vschwg: Gestr. in Sturzhang
• Rschwg: Strecksturzhang
• Vschwg: Abschwingen
• Rschwg: Leerschwung
• Vschwg: ½ Drehung zum 

Niedersprung oder Salto



Sprung
• 2 verschiedene Sprünge
• besserer Sprung kommt in die Wertung











Zwei mögliche Übungen

• 1. Sprung:
Strecksprung mit ½ Drehung

• 2. Sprung:
Grätschwinkelsprung

• 1. Sprung:
Salto gehockt

• 2. Sprung:
Salto gebückt



Reck
• Auswahl von 4 Elementen
• Abgang zwingend nötig



















Zwei mögliche Übungen

• Felgaufschwung
• Durchhocken
• Spreizsitz, ½ Drehung zum Stütz
• Felge rw.
• Unterschwung aus Stütz

• Felgaufzug
• Felge rw.
• Aufhocken oder –bücken
• Unterschwung



Barren
• Auswahl von 4 Elementen
• Anzahl Leer- und Zwischenschwünge frei
• Abgang zwingend nötig

















Zwei mögliche Übungen

• Aus Innenstand: Flegaufzug zum 
Seitstütz vl.
• Winkelstütz --
• Rückschwung zum flüchtigen 

Handstand (mind. 80°)
• Kehre zum Niedersprung oder 

Hochwende zum Niedersprung 
(mind. 80°)

• Ab Minitramp: Sprung (mind. 
80°) zum Vorschwung
• Winkelstütz --
• Wechsel zum Grätschsitz
• Heben zum Oberarmstand --
• Überschlag sw. zum 

Niedersprung



Stufenbarren
• Auswahl von 4 Elementen
• Abgang zwingend nötig

















Zwei mögliche Übungen

• Stand vl., Rolle vw. mit gestr. 
Beinen auf niederem Holm zum 
Aussenquersitz
• Schraubenspreizen vw.
• Standwaage vl. --
• Hockwende zum Niedersprung

• Aussenseitstand vl., Aufhocken 
am niederen Holm
• Felgaufschwung mit Abstossen 

eines Beines
• Stütz vl. am hohen Holm,

Schulterstand übers Päckli --
• Schulterstand am niederen 

Holm, Rad sw. oder Überschlag
sw. zum Stand


