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V.28

Turnen

Vom Rad zur Radwende – Eine Lernstraße mit 
Übungen und Tipps

Dr. Tina Martus

In dieser Unterrichtseinheit werden die Schülerinnen und Schüler in einer niveaudifferenzierten 

Vorgehensweise an die Radwende herangeführt. Ziel ist es, den Jugendlichen positive Erfahrungen 

beim (Boden-)Turnen und individuellen Lernerfolg zu ermöglichen. Sie können an der für sie pas-

senden Stelle in die Lernstraße einsteigen und selbst Übungen auswählen, die sie sich zutrauen.

KOMPETENZPROFIL

Klassenstufen/Niveau: 7–10, Anfänger/Fortgeschrittene

Dauer: 3–4 Doppelstunden

Kompetenzen: Bewegungserfahrungen erweitern; Körperspannung wahrnehmen 

und gezielt einsetzen; etwas wagen und verantworten

Thematische Bereiche: Bodenturnen, Handstand, Rad, Radwende

Medien: Übungs- und Stationskarten, Bewegungsbilder

Zusatzmaterial: 3 farbige Bildkarten (M 9–M 11)
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Auf einen Blick

1. Doppelstunde

Thema: Grundlagen schaffen – Turnen eines Handstands

M 1 Hilfestellung beim Handstand

M 2 Phasen des Handstands

M 3 Lernstraße Handstand

M 9 So geht’s – der Handstand

Benötigt: 1 Springseil und ggf. 1 (Yoga-)Matte pro Person, kleine Matten/Bodenläu-

fer/Niedersprungmatten, große Kästen

2. Doppelstunde

Thema: Grundlagen abrufen – Turnen eines Rads

M 4 Phasen des Rads

M 5 Lernstraße Rad

M 10 So geht’s – das Rad

Benötigt: 1 Springseil und ggf. 1 (Yoga-)Matte pro Person, kleine Matten/Boden-

läufer/Niedersprungmatten, große Kästen

3. /4. Doppelstunde

Thema: Lernstraße Radwende

M 6 Phasen der Radwende

M 7 Hilfestellung bei der Radwende

M 8 Lernstraße Radwende

M 11 So geht’s – die Radwende

Benötigt: 1 Springseil und ggf. 1 (Yoga-)Matte pro Person, kleine Matten/Bodenläu-

fer/Niedersprungmatten, große Kästen
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Lernstraße Rad M 5

Station 3: Radschlagen über einen Kastendeckel

Aufgabe  Stelle dich mit etwas Abstand zum Kastendeckel. Setze nun die Hände schwung-
voll nacheinander auf dem Kasten auf. Schlage ein Rad über den Kastendeckel 
und lande nacheinander mit den Füßen auf der anderen Seite.

 

Beachte  Greife weit nach vorn und spreize deine Finger. Deine Hüfte und Beine sind ge-
streckt.

 Variation  Versuche es mit etwas Anlauf.

Station 4: Radschlagen über Linien

Aufgabe  Stelle dich quer auf eine Hallenlinie. In einigem Abstand vor dir liegen zwei Seile 
quer. Schlage nun ein Rad über die Seile, indem du eine Hand in den Zwischen-
raum setzt und die andere anschließend hinter die zweite Linie. 

 

Beachte  Greife weit nach vorn. Lande zuerst mit deinem Schwungbein und dann mit dei-
nem Standbein.

 Variation  Versuche es mit etwas Anlauf.V
O
R
A
N
S
IC
H
T



68  RAAbits Sport  März 2024

©
 R

A
A

B
E 

20
24

V.28 Turnen ▶ Vom Rad zur Radwende 19 von 20

Lernstraße Radwende M 8

Station 1: Seithandstand mit Abwenden

Aufgabe  Greife weit nach vorn und schwinge dich wie zum Rad in den Seithandstand. 
Schließe deine Beine am höchsten Punkt möglichst schnell. Wende den Hand-
stand ab in den Stand (im 90-Grad-Winkel).

 

Beachtet  Die Helfenden stehen im Rücken zur turnenden Person.

Station 2: Radwende vom Kasten

Aufgabe  Greife weit nach vorn und schwinge dich mit einem Rad in den Seithandstand auf. 
Schließe dabei schnell die Beine. Mach eine Vierteldrehung im Rumpf und knicke 
in der Hüfte ab. Lande beidbeinig hinter dem Kasten.

 

 Variation  Versuche, die Bewegung schneller und ohne Pause im Seithandstand zu machen.V
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