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Ein sportliches Willkommen!
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Was ist

Seit 2008 wird - erstmals in Österreich - ein bundesweit einheitliches und gemeinsames 

Vereins- und Hobby-Wettkampfprogramm im Gerätturnen verwendet. Dieses Programm 

heißt „Turn10®“. 

2010 wurde Turn10® für die Schulen angepasst.

Dieser Workshop soll einen Einblick geben, wie erfolgreich dieses Programm in Schulen 
Österreichs und Bayerns läuft. Es werden Elemente aus der Basis- und Oberstufe 
demonstriert und die Möglichkeiten aufgezeigt, wie man zehn Turnelemente in einer Übung 
verpacken kann. 
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Stelle Dir vor, Du bist der Schüler bzw. die Schülerin:

Das Prinzip ist ganz einfach: Du stellst je nach Können Deine eigenen Übungen zusammen und turnst jene, 
die Dir am besten gefallen. 

Wenn Du Turn10® in der Schule betreibst, dann turnst Du am Boden, Reck, Sprung und 

Schwebebalken (Mädchen) oder Barren (Jungen). 

Am Sprung und Minitrampolin werden verschiedene Übungen angeboten. Du musst Dich für eine 

entscheiden, die Du sicher kannst (die für Dich schwierigste) und diese 2x zeigen. Der bessere Versuch zählt.   

Aus den Elementlisten suchst Du Dir jene Übungen aus, die Du sehr gut (lernen) kannst. Bis zu 10 darfst Du 

zusammen fügen. Die Reihenfolge, in denen Du die Elemente turnst, ist Dir freigestellt und völlig egal.

Für jedes Element, das Du zeigst, erhältst Du 1 Grundpunkt (A-Note). Je mehr Elemente Du kannst, desto 

besser ist also der Grundwert der addierten Grundpunkte.

Dein Sportlehrer vergibt außerdem Zusatzpunkte (B-Note) für jede Übung und an allen Geräten: Bis zu 4 für 

gute Technik, bis zu 4 für gute Haltung und bis zu 2 für Dynamik (Übungsfluss, Gesamteindruck u.ä.).

Die Endnote pro Gerät ergibt sich aus den Grundpunkten (maximal 10) und den Zusatzpunkten (maximal 

10). Pro Übung beträgt die Höchstnote somit 20 Punkte.

Wer schön und mit wenig Risiko turnt, hat einen Vorteil!
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Das Wichtigste über
Turn10® für die Schulen:

Turn10® ist für alle bestens geeignet, insbesondere für den Unterricht in großen 
Gruppen. Es stellt den Sportlehrer*innen für den Schulunterricht ein ausgezeichnet 
geeignetes und motivierendes Programm zur Verfügung.

Turn10® betont individuelle Stärken und eröffnet Perspektiven
Von der fünften bis zur zwölften Klasse. Die Bewertung bestraft nicht für Fehler, 
sondern belohnt besonders gut Gelungenes - ein pädagogischer Mehrwert.

Turn10® verfügt über ein weltweit einzigartiges System. Jede/r kann seine 
Übungen frei zusammenstellen und jedes Turnelement hat dabei – das ist im Kern 
das Besondere – genau denselben Wert (nämlich einen = 1 Punkt). Egal wie 
subjektiv schwer es sein mag.
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Allgemeine Bestimmungen:

Zusammenstellung der Übungen:

Die Grundlage bildet an jedem Gerät ein Elementkatalog, aus dem die Übungen jeweils frei 
zusammengestellt werden können.
Die Elemente können frei kombiniert werden. Jedes gewertete Element zählt 1 Punkt 
(Grundpunkt) ungeachtet seiner subjektiven Schwierigkeit.
Pro Gerät können 1 bis 10 Elemente dieses Katalogs in beliebiger Reihenfolge geturnt 
werden. Sollten mehr Elemente geturnt werden, zählen die ersten 10 für den A-Wert gültig 
geturnten Elemente zur Grundpunktvergabe und die A-Note bleibt mit höchstens 10 Punkten 
limitiert. Am Sprung ist die Elementnummer gleichbedeutend mit der A-Note 
(Grundpunkte).

Bewertung der Übungen:

Die Bewertung der Übungen erfolgt mit einer A-Note (Grundpunkte) und einer B-Note 
(Ausführung). Die Addition dieser beiden Noten ergibt die Endnote.
Maximale Punktezahl: 10 (A) + 10 (B) = 20 Punkte Endnote.



Erfurter Sportlehrertag am 19.09.2023

Allgemeine Bestimmungen:

Es werden Elementkataloge an folgenden Geräten angeboten (die hier angeführten
sind auch die offiziellen Geräte-Reihenfolgen):

Schülerinnen: Boden, Schwebebalken, Reck, Sprung.

Schüler: Boden, Barren, Reck, Sprung.
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Die Bewertungsregeln:

1. Bewertung der Übungen:
Die Bewertung der Übungen erfolgt pro Gerät mit einer A- und mit einer B-Note. Die 
Addition dieser beiden Noten ergibt die Endnote.
Maximale Punktezahl pro Gerät: 10 Punkte (A) + 10 Punkte (B) = 20 Punkte Endnote.

1.1. Die A-Note:

Die A-Note beinhaltet die Anzahl der anerkannten Elemente aus dem jeweiligen
Elementkatalog. Für jedes gezeigte und anerkannte Element erhält man einen
Grundpunkt.
Maximal 10 geturnte Elemente aus dem jeweiligen Elementkatalog ergeben 10
Grundpunkte (A-Note). Bei alternativ wählbaren Elementen („Oder-Elemente“)
zählt nur das zuerst versuchte Element. (Bsp. am Reck: Sprung in den Stütz oder
Hüftaufschwung).
Ist die A-Note null (0) Punkte, dann beträgt auch die Endnote null Punkte.
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Die Bewertungsregeln:

1.2. Die B-Note:

Die B-Note bewertet die Übungsausführung mit maximal 10 Zusatzpunkten:
· Haltung (maximal 4 Zusatzpunkte)
· Technik (maximal 4 Zusatzpunkte)
· Dynamik (maximal 2 Zusatzpunkte)
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Beispiele für Technikkriterien:

· Höhe bei Sprüngen und Schwüngen.
· Berühren des Geräts ohne Bewegungsunterbrechung.
· Optimale Landung (Landungsvorbereitung, keine Schritte, Hüpfer, Stürze)

Beispiele für Haltungskriterien:  

· gespannte Beine und Arme.
· Mittelkörperspannung (kein „Hohlkreuz“).
· Eindeutige Körperposition bei gehockter, gebückter, gestreckter Ausführung

Beispiele für Dynamikkriterien:
· flüssiger Übungsablauf ohne Unterbrechungen, Pausen, Stürze.
· unnötige Schwünge und Schwungholen.
· optimale Haltedauer bei Halteteilen.
· Sprung: Explosivität beim Absprung und Abdruck.
· „Zupfen“ an Kleidung, Frisur...
· Sprechen (mit/zu) der Schülerin bzw. dem Schüler.
· ACHTUNG: Sollte nur ein (1) Element geturnt/anerkannt werden, werden (mit Ausnahme des 
Geräts Sprung) null (0) Zusatzpunkte im Bereich der Dynamik vergeben.
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Beispiel einer 
Übungsverbindung am Boden

TURN 10-Videos/Boden/Rolle vw und Sprungrolle.MP4
TURN 10-Videos/Boden/beliebige Rolle rückwärts.MP4
TURN 10-Videos/Boden/Rad und einarmiges Rad.MP4
TURN 10-Videos/Boden/HST und HST halbe Drehung.MP4
TURN 10-Videos/Boden/Sprung ganze Drehung und Kopfstand.MP4
TURN 10-Videos/Boden/HST - Überschlag - Flick-Flack.MP4
TURN 10-Videos/Boden/Rondat.MP4
TURN 10-Videos/Boden/Standwaage - Spagat.MP4
TURN 10-Videos/Boden/Schersprung - Pferdchensprung.MP4
TURN 10-Videos/Boden/Salto vw und rw.MP4
TURN 10-Videos/Boden/Variante einer Übungsverbindung am Boden.MP4
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Beispiel einer 
Übungsverbindung am Barren

TURN 10-Videos/Barren/4 Schwünge.MP4
TURN 10-Videos/Barren/Sprung in den Stütz.MP4
TURN 10-Videos/Barren/VS Grätschsitz-Oberarmkippe i.d. GS.MP4
TURN 10-Videos/Barren/Außenquersitz.MP4
TURN 10-Videos/Barren/Winkelstütz - Grätschwinkelstütz.MP4
TURN 10-Videos/Barren/Rolle vw - Rolle rw.MP4
TURN 10-Videos/Barren/Oberarmstand.MP4
TURN 10-Videos/Barren/Kippe in den Stütz.MP4
TURN 10-Videos/Barren/Kehre-Wende-Kreishocke.MP4
TURN 10-Videos/Barren/Schwungstemme vw-rw-HST.MP4
TURN 10-Videos/Barren/Variante einer Übungsverbindung am Barren.MP4
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https://www.youtube.com/watch?v=tCBerVAcJeo&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=l4QX7urRtM0&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=cGJnqWmyh80&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=68zGHGJxZbQ&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=5SlD4ZahY5U&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=Rw-z6hNrxe8&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=Rrj8yRb1L7A&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=UXN2gMAMwp8&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=ozfgGfZkX3c&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=cDNp01UV_54&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=WGpF3SRsouQ&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=aWfvfSR6CHo&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=8Ia-HMPEA-w&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=uGTSFmg4vIE&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=DFdSDy2H6dU&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=WmtfKJY9dJM&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=Z23OzzvpovM&list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh&index=21


Erfurter Sportlehrertag am 19.09.2023

Beispiel einer 
Übungsverbindung am Reck

TURN 10-Videos/Reck/Sprung i.d.Stütz - Hüftaufschwung.MP4
TURN 10-Videos/Reck/Hüftumschwung vw.MP4
TURN 10-Videos/Reck/Hüftumschwung rw.MP4
TURN 10-Videos/Reck/Knieab-Knieaufschwung.MP4
TURN 10-Videos/Reck/Kippe.MP4
TURN 10-Videos/Reck/Sitzumschwung.MP4
TURN 10-Videos/Reck/Hüftabschwung vw.MP4
TURN 10-Videos/Reck/Rückschwung aus dem Stütz.MP4
TURN 10-Videos/Reck/Spreizumschwung vw.MP4
TURN 10-Videos/Reck/Unterschwung-Hocke.MP4
TURN 10-Videos/Reck/Freie Felge.MP4
TURN 10-Videos/Reck/Variante einer Übungsverbindung am Reck.MP4
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TURN 10-Videos/Sprung/Sprung - Kasten.MP4
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TURN 10-Videos/Sprung/Minitramp.MP4
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Links Turn 10:

Turn 10 (dtb)

Turn10® 2018+ - Elemente - Boden - YouTube

Turn - Sport Husti - YouTube

www.schulsportkids.de

Turn10 (alle Unterlagen Turn10at.)

Turn10® 2018+ - Elemente - Barren - YouTube

Turn10® 2018+ - Elemente - Schwebebalken - YouTube

Turn10® 2018+ - Elemente - Reck/Stufenbarren - YouTube

Turn10® 2018+ - Elemente - Minitrampolin - YouTube

Turn10® 2018+ - Elemente - Sprung - YouTube

https://www.dtb.de/turn10/service
https://www.youtube.com/playlist?list=PLUxiZv_mhu8r62fmAK0tCRVjE4oKknznf
https://www.youtube.com/@turn-sporthusti8914/videos
http://www.schulsportkids.de/
https://www.turn10.at/de
https://www.youtube.com/playlist?list=PLUxiZv_mhu8qXwouckmaUN9hygsvp2w19
https://www.youtube.com/playlist?list=PLUxiZv_mhu8rHTas4DE30Kr7gogABw9qh
https://www.youtube.com/playlist?list=PLUxiZv_mhu8qlarUYC0lxX41VSrSaxXb5
https://www.youtube.com/playlist?list=PLUxiZv_mhu8r4KuG8FdNJzePp68shNfyM
https://www.youtube.com/playlist?list=PLUxiZv_mhu8pj1-aHN68Lqx9dqBeDE3Ul
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