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Einfache Turngeriite fiir die Schule

Christian Patt

DalB das Schulturnen nicht in allen Biindner Schulen mit der ndétigen
Verantwortung und entsprechenden Sorgfalt erteilt wird, ist leider nicht
zu bestreiten. Ich glaube, daB ein duflerer Grund dafiir auch im Fehlen
jeglicher Gerdte und Einrichtungen zu suchen ist. Ob dafiir die noétigen
finanziellen Mittel wirklich mangeln oder nur Verstindnis und Einsicht sei-
tens der Schulbehtrden fehlen, ist von Dorf zu Dorf verschieden. Person-
liche Beratungen durch Schulinspektoren und Fachberater (Mitglieder der
Schulturnkommission) vermdgen meistens die Anschaffung wenigstens der
notwendigsten Turn- und Spielgerdte zu veranlassen — namentlich dann,
wenn der Kanton mit einem entsprechenden Beitrag nachhelfen kann.

Wo aber jegliches Turnlokal fehlt — und das ist noch in mehr als der
Hilfte unserer Schulen der Fall! —, kann es sich ohnehin nur um einfache,
zum Teil improvisierte und kombinierte Turneinrichtungen handeln, die
leicht beweglich und auch im Schulhausgang zu versorgen sind.

Da auch die verhiltnismédBig hohen Anschaffungskosten und erhebliche
Auslagen fiir den Transport aus dem Unterland oft abschreckend wirken,
suchte ich schon seit Jahren nach einfachen Geridten und Einrichtungen,
die wenn moglich vom Handwerker des Dorfes hergestellt werden kdnnten.
Einzelne stellte ich mit den Seminaristen im Handfertigkeitsunterricht (Ho-
beln) selber her, andere wurden mit Handwerkern zusammen entwickelt und
ausprobiert. Bestiinde nicht auch auf diesem Gebiet eine willkommene Még-
lichkeit der Arbeitsbeschaffung fiir unsere einheimischen Handwerker?
Dies um so mehr, als der Bedarf an solchen Geridten wirklich nicht gering
wire.

Einige der hier nur kurz erwidhnten Gerite und Einrichtungen wurden
frither schon beschrieben und zum Teil entsprechende Ubungsmoglichkeiten
zusammengestellt. Die nachfolgend kurze Wiederholung scheint mir in die-
sem Zusammenhang angezeigt und ratsam.

DER BAUMSTAMM. Festes Geriit auf dem Turnplatz

(aus Rundholz-Tanne, -Féhre, -Lirche)

Ansicht
/ 10-15em @ 80110 em o\
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Aufstellung

Wenn miiglich auf Wiesplatz, so dafi vor dem Geriit ein kurzer Anlauf von ca, 10-12 m
miglich ist. (Dahinter méglichst.nicht Mauer oder Eisenzaun). Auch das Angehen
von der Seite soll méglich sein,
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Kombinationsmiglichkeiten

A DNAT IS AT DN

Yerbindungen

Querschnitte

Schrauben
Klammern
oder Holzzapfen

Alles versenken

(Beschreibung und Ubungsmoglichkeiten siehe «Biindner Turnblitter»
Nr. 10/1948.)

EINFACHE SPRUNGANLAGE fiir Weit- und Hochsprung
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(Siehe «Biindner Schulblatt» Nr. 5, Juni 1952.)
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EINFACHE STANDER fiir Hochsprung und Korbball (je 2)

Loch ca. 2cm @ [} HEhe der Stander; | Prosten:
Zapfen 4‘:?. cgms | fL‘ir Hochsprung nue 2m, ‘éd‘“:‘% oy
oYl e Scnar dorb-oley ball

. ,
a) Einfacher Eachenklotz

von' ca.40em Dicke,
Pfasten verkeilt

KLETTERTAU-
AUFHANGEVORRICHTUNG

aus Eisen, an Holz- oder Mauerwinde
montierbar

Der Tragarm ist schwenkbar und
stellt sich bei Belastung selber fest. Ein-
geschwenkt, hingt das Klettertau ganz
an der Hauswand, ist wettergeschiitzt
und steht sofort wieder bereit!

10 Stiick dieser Aufhidngevorrichtung
sind in Auftrag gegeben und kdnnen bei
der Schulturnkommission QGraubiinden
sofort bestellt werden. (Preis Fr.50.—,
inklusive Klettertau Fr. 100.—.)
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Turn-Kasten (Anleitung zur Selbstanfertigung)
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UBUNGSMOGLICHKEITEN AM TURNKASTEN

Allgemeines

Wenn Niederspriinge oder Spriinge iiber den Kasten (quer oder lings)
gemacht werden sollen, so ist unbedingt fiir eine weiche Niedersprungstelle
zu sorgen — Leder-, Gummi-, Segeltuchmatte oder Niedersprung in die
Weichgrube.

Dem Hilfestehen und dem richtigen Hilfsgriff ist alle Beachtung zu
schenken — auch dem gegenseitigen Hilfegeben der Schiiler.

Die Arbeit am Kasten (wie an allen Geraten) ist so zu gestalten, daB
bei méglichst fliissiger Ubungsweise mehrere Schiiler gleichzeitig iiben
konnen und die Wechsel oft und rasch erfolgen. (Kiirzere Ubungen und
rascher Wechsel ergeben 6ftere Erholungspausen.)

Das Gerit muB unbedingt unter Dach aufbewahrt werden. Wenn es
zu oft dem Wetter ausgesetzt ist, erhoht sich die Verletzungsgefahr —
namentlich der Héinde. ,

Wird der unterste «Ring» mit einem Boden versehen, so kann der Kasten
sehr gut auch zum Aufbewahren kleiner Hand- und Spielgeridte dienen
(Bille, Stibe, Spielbinder usw.). Mit einer besondern (innen angebrach-
ten) Vorrichtung versehen, kann er sogar abgeschlossen werden und ersetzt
so einen Geridtekasten.

(Preis eines einfachen Turnkastens zirka Fr. 250.— bis 300.—. Anfragen
an die kant. Schulturnkommission. Siehe auch Inserat in diesem Blatt.)

Ubungsbeispiele
I. Laufen, Hiipfen, Gleichgewicht, Geschicklichkeit:

Einzelne Kastenteile quergestellt: Laufspriinge, auch in der Folge und
in verschiedenen Rhythmen und mit Kombinationen von SchluB-
hupf, Drehungen usw. ..

Ein, zwei oder drei Teile aufeinander, quer oder lings: dariiber laufen
mit fliichtigem Aufsetzen eines Fulles, dann auch frei ...

Stand auf dem Kasten: Tiefspriinge, ohne und mit Drehungen. Be-
achte weiche Niederspriinge und gutes Abfedern in Ful}, Knie,
Hiifte!

Alle 4 Teile langs aneinandergereiht (seitwiirts umgelegt):

Uber diese «Langbank» gehen, schreiten, laufen, ausfallgehen, schrei-
ten mit Beinschwingen vw. und tiefem Kniewippen,
dasselbe auch riickwiirts und mit 1/ und /2 Drehungen . ..

Dieselbe Aufstellung: Stiitzeln mit Gritschhiipfen oder «Wendehiip-
fen (Hockwenden). Auch laufen vw. mit Doppelhiipfen sw. — auch
gekreuzt ...

Quergritschstand iiber einem Kastenteil: Quergritschhiipfen (Doppel-
hiipfen), auch mit !/2 oder 1/1 Drehungen ...

I1. Fiir Grundschuliibungen:

Bauchlage quer auf 1 Kastenteil (Kt.). Fiile durch Partner gehalten:
Oberkérper vom Boden abheben, Riicken strecken ... (Riicken-
muskeln!).
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I11.

So sieht das «Ding» etwa aus.
Die unten und oben gleich breite Form (siehe Ansichtsskizze a) hat
sich in bezug auf vielseitigere Verwendbarkeit wesentlich besser be-
wiihrt als die nach oben schmiler werdende Form. Zudem ist sie in
der Herstellung einfacher und billiger und hat, mit 2 FiiBen versehen,
fast ebenso guten Stand.

Riickenlage quer auf 1 Kt. (FiiBe gehalten): Oberkdrper vom Boden
abheben, Atmung beachten! (Bauchmuskeln. Nur fiir dltere Schiiler!)

Stand vor | hochgestellten Kt. (Gritschstand): Neigehaltewippen mit
Aufstiitzen der Hédnde. Dasselbe auch mit Drehungen ... (Dehnung
der Brustmuskeln und Streckung).

Stand vor dem K. (2—3 Kt.), ein Bein gespreizt und auf den Kasten

aulgestiitzt, moglichst gestreckt: Rumpfwippen vw., bis Hinde den
Kasten beriihren. Standbein mogl. auch strecken (Hiiftbeugen).

Gleiche Ausgangsstellung, aber riicklings: Standwaage-Ubungen
(Hiiftstrecken).

Liegestiitz, FiiBe auf 1 Kt. aufgestiitzt: Rumpfwippen, «Stiitzeln», auch
rund um den K. herumstiitzeln (Atmung!).

Stiitzspriinge und andere Spriinge (wie Pferd, Bock, Baumstamm):
2, 3 oder 4 Kastenteile / zuerst guer-, dann auch /ldngs-gestellt, Matte

fiir Niedersprung — Hilfestehen (evtl. Sprungbrett!).
—— Anlauf, Schluf3hupf, Sprung z. Hockstand, Niedersprung vw.

o R » » z. Wende (auch neben aufgelegtem
Ball)

= » » z. Hocke (auch zwischen 2 Billen)

A » » z. Gritsche (Halten durch 2 Schiiler)

SR ~ » » z. Flanke, auf beide Seiten

s » » z. «Schafsprung» (wie Hocke, aber
die Hande friiher loslassen!)

» Spreizsprung z. «Diebsprung» (Hocke, aber Fiile voraus!)
—  » schrig, Spreizsprung zur Fechtkehre, von beiden Seiten

und auch mit Drehungen einw. und ausw.
— » z. Schlufihupf, Kopftstand- oder Handstandiiberschlag
(Hilfe!).
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I1V. Der Kasten als Hilfsgerdt fiir:
a) Hechtrollen, iiber 1 oder 2 Kt. quergestellt (Matten, Hilfestehen!).

b) Uberrollen vw. (1 Matte auf den lingsgestellten Kasten):
Anlauf, SchluBsprung, Uberrollen z. Sitz auf dem Kastenende. ..
Dasselbe, schnelleres Rollen und Kastenhdhe reduzieren . ..
Zuletzt nur 1 Kt. und schnelles Aufsetzen der FiiBe auf die Matte,
So entwickelt, ergibt sich bald der

c) Kopfstand-Uberschlag (1 Kt. mit Matte zugedeckt):
Anlauf, Spreizen, Stiitz (Arme gebeugt), Uberschlag, AbstoB der
Arme!
Bei schnellerer Bewegung evtl. Handstand-Uberschlag . . .

d) Einfithrung des Uberschlages riickwiirts (Matte auf den Kasten):
Aus dem «Reitsitz» abrollen riickw. zum Stand (Hilfestehen!) ...
Aus dem Hockstand auf den Kasten abrollen riickwirts ...

Aus dem Stand auf 2 Kt. riickw. beugen zum Stiitz (2 Partner
helfen).

Dasselbe mit raschem, fliichtigem Stiitz . ..

Evtl. entwickeln bis zum Handstandiiberschlag riickwirts . ..

V. Der Kasten als Hindernisgeriit:

Durch Einbeziechen in kl. Hindernislidufe oder fiir sich allein:

1—4 Kt. quergestellt, dariiber im Laufsprung ... (siche Abbildung)
oder (wenn seitw. umgelegt) unten durchschliipfen ... (Tunnel).

Offene Teile hochgestellt: durch die schmale «Tiire» laufen ...

Hochgestellte Teile im Zickzack (Slalom) durchlaufen ...

Auch ganze Drehungen drum herum, ohne sie umzuwerfen ..

Auch verschiedene Spriinge dariiber, sieche III. — Nicht auf Zeit!

VI. Der Kasten in Verbindung mit andern Gerdten:
a) Reck: Reck etwas hoher als quer davorgestellter Kasten:
Aus Hang am Reck sich iiber den Kasten durchwinden . ..
Aus Querstand unter dem Reck iliber den Kasten wilzen . ..
Niedriger Kasten oder hoheres Reck: Unterschwung z. Niedersprg.
Dasselbe auch z. Unterschwung und Niedersprg. mit !/2 Drehung.
Dasselbe auf der Oberstufe auch aus dem Stiitz . . .

b) Schwungringe: Kasten in entsprechender Entfernung quergestellt:
Anschwingen und auf den Kasten niederstehen, Ringe loslassen.
Auch wieder zuriickschwingen.

Anschwingen und Niedersprung iiber den Kasten (auf die Matte).
Dasselbe auch mit Niedersprung nach /2 Drehung (Matte).
Gruppenweise: «Uber den Graben den Bock aufladen» (bis die
ganze Gruppe auf dem Kasten ist ...), auch «abladen».

Wenn 2 Kasten vorhanden, von einem auf den andern «umladen»
(lustige Gruppeniibung).

VII. Spiele und allerlei am Kasten:
Zielwiirfe mit dem kleinen Ball auf den Kasten oder ins «Loch».
Korbball- oder Handballformen mit Wurf auf abgelegten Kastenteil
oder Einwurf in den Kasten-Korb.
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«Drei Mann hoch» (sitzend) mit im Kreis aufgestellten Kastenteilen
. (evtl. erginzt durch Matten, im Winter Schlitten).
«Komm mit», in dhnlicher Aufstellung. (Spiele siehe Turnschule.)
«Hiihner verjagen» oder «Zimmer vermieten», wenn die Kastenteile
im Viereck aufgestellt und durch Langbinke, Matten, Schlitten usw.
erginzt werden.

Und sicher erfinden die Schiiler noch andere Spielformen!

DER TURN-STAB

als einfaches Handgerit fiir die Schule

Der Turnstab eignet sich (besonders fiir Bewegungs- und Haltungs-
schulung und eigentliches Haltungsturnen) ganz speziell gut fiir Land-
schulen und einfache Turnverhiltnisse.

Der Stab kann auch von den Schiilern selbst angefertigt werden und steht
dann in geniigender Anzahl jederzeit zur Verfiigung. Er sollte etwa fol-
gende MaBe aufweisen (je nach Altersstufe): Ldnge 1,05—1,15 m, Dicke
25—28 mm und kann gut aus einem Haselstecken, einem alten Besen- oder
Rechenstiel verfertigt werden.

A. Ubungsschema fiir das Haltungsturnen:
I. Ubungen fiir allgemeine Beweglichkeit der Wirbelsdule (1—2 Ubg.)

I1. Ubungen fiir Haltung des Riickens (aktive oder passive Ubungsart):

a) Rundriicken: Kriiftigung der Riickenmuskeln (1 Ubg.)
Dehnung der Brustmuskeln (1 Ubg.)

b) Hohlriicken: Kriftigung der Bauchmuskeln (1 Ubg.)
Dehnung und Rundung im Kreuz (1 Ubg.)

I11. FuBliibungen (unbedingt barfuf}!):
a) In der Entlastung (sitzend, liegend) (1 Ubg.)
b) In der Belastung (stehend, gehend, hiipfend (1 Ubg.)

IV. Ubungen zur Hebung der allgem. Funktionstiichtigkeit, besonders At-
mung und Kreislauf (richtige Atmung!) (1—2 Ubg.).

V Ubungen fiir:

a) Geschicklichkeit
b) Gleichgewicht
¢) Reaktion.
Die ganze Gruppe umfasse mindestens 7, hochstens 12 Ubungen, wobei

das Hauptgewicht auch nur auf einzelne Haltungsfehler verlegt wer-
den kann.

Grundsdtzliches. Vergessen wir bei der Frage des Haltungsturnens ja
nicht, daB die Korperhaltung nie nur eine Angelegenheit der rein kiorper-
lichen Haltekriifte (Muskeln, Binder, Knochen) ist, sondern dafl mindestens
so wesentlich die «inneren Krifte» unsere Gesamthaltung beeinflussen.
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«... Die Haltung ist eng verflochten mit dem steten Wechsel- und Zu-
sammenspiel des Leiblichen und Seelischen ... Das allgemeine Haltungs-
bild eines Menschen erlaubt gewisse Riickschliisse auf dessen korperliche
und seelische Verfassung.» (Entnommen dem Biichlein: Haltungsschiden
und ihre Bekimpfung, von Dr. med. G. Kochner, Miinchen, erschienen im
Wilhelm Limpert-Verlag. das sehr viele gute Ubungsbeispiele [illustriert]
enthilt.)

B. Beispiel einer Ubungsgruppe mit dem Stab
(Einteilung nach obigem Schema)

I. Stab vor sich auf den Boden gestellt, nur mit Zeigfinger gehalten:

Wer kann sich unter dem Arm durchwinden, ohne daBl der Stab um-
fallt und ohne sich auf Knie und Hinde zu stiitzen? (Links und
rechts.)

Stab bis auf Ellbogenhéhe (beidhidndig) waagrecht hinter dem Riicken
herunterschieben: Wer kann, ohne den Stab loszulassen und ohne zu
fallen, ganz leise auf den Boden abliegen (Bauchlage) und wieder auf-
stehen? (Bodenbelag.)

I1. a) Bauchlage, Stab mit der einen Hand in der Mitte gefalB3t: Den Stab

111

IV.
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in groBem Kreis hinter dem Riicken durch von einer Hand in die
andere wechseln und durch die Hochhalte vorbeifiihren.

— Partneriibung, Sitz Riicken an Riicken, ein Stab in Schrighoch-
halte gefalit: A zieht den B hoch und iiber seinen Riicken vor (Stab
gegen die FiiBe des B). Sorgfiltiges Uben, Kontrolle!

b) Im Sitz, Stab breit gefafit, in Vorhalte: Abwechselnd die Beine
durchhocken, dann, ohne auf den Boden abzulegen, vorstrecken
(Riicken gerade!), dann wieder durchhocken (Stab an die Brust)
und Beine vorstrecken (Riicken gerade!). Gute Nasenatmung!

— Partneriibung, im Gritschsitz, einen Stab breit gefaBt: Gegenseiti-
ges Rumpf-Hiiftbeugen und -strecken, auch gr. Kreisen.

a) Partneriibung, Sitz gegeneinander: Einen Stab so quer auf die Fiifle
(barfuBl!) gelegt, daB jeder mit den aufgestellten Zehen den Stab
gegen sich ziehen kann. Wer kann starker ziehen?

b) Partneriibung, Stand gegeneinander, Hinde gefalit: A hiipft (bar-
fuB!) im Doppelhupf oder Wechselhupf iiber den am Boden liegen-
den Stab vor und zuriick — von B an den Hinden leicht gehalten.
(Gutes Federn und Strecken der FiiBe, Nasenatmung!)

Stiabe zu dreien zu eciner «Pyramide» zusammengestellt: Um diese in
bestimmter Reihenfolge angeordneten «Pyramiden» im Slalom rasch
und geschmeidig herum und durchlaufen. (Atmung, FuBarbeit!)

Stibe auf den Boden gelegt (quer zur Laufrichtung) oder von je
einem Schiiler in bestimmter Hohe iiber dem Boden locker gehalten.
Die andere Hailfte der Klasse liuft mit leichten, rhythmisch gut an-
gepaBten Laufspriingen dariiber weg. (Achten auf Auf- und Nieder-
spriinge und Atmung!) Zwischenrdume variieren.

a) Partneriibung, Sitz gegeneinander, Stab unter den gebeugten Knien
durchgesteckt und Hinde (Arme unter dem Stab durch) vor den



Knien verschriankt: Wer kann den Partner durch geschicktes
Schieben und StoBlen mit den FiiBen aus dem Sitz bringen — ohne
selber wegzurollen oder die Hinde zu 19sen?

b) Balancieren des Stabes auf Hohlhand, Handriicken, einem Finger:
im Stehen, Gehen, im Laufen; auch ohne den Stab anzusehen;
auch mit Wechsel von links nach rechts — durch Aufwerfen.

¢) Stab vor sich auf den Boden aufgestellt, mit Zeigfinger halten:
Wer kann sich rasch einmal umdrehen und den Stab wieder fangen,
bevor er umfillt? Wer kann in der Drehung zweimal in die Hiande
klatschen? Wer kann, den Stab 30 cm iiber dem Boden gehalten,
diesen fallen lassen, sich drehen und den Stab fassen?

SCHLITTEN-TURNEN

7 Ao
---oooo-J---fkr—-M

EF|pC BA
—O-caa-ol"(ﬁﬁﬁ T 1
2 _ .
6 Gummi....|T g
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«Schlitten-Turnen» — schon wieder eine neue Turnmethode? Nein, lie-
ber Kollege, nur keine Angst. Aber bist Du nicht auch schon in die Lage
gekommen, eine kleine Abwechslung zu suchen? — Oder Witterung und ver-
schiedene Umstinde verunmdglichten Dir scheinbar jede Turngelegenheit.
... Hast Du es dann schon mit dem Schlitten, dem altbewidhrten und be-
liebten «Gogel» oder dem «Davoser» oder «Grindelwaldner» probiert? Hier
einige Anregungen dafiir (siehe Skizzen): '

1/2: Allerlei lustige Stafettenformen (Geschicklichkeit oder Schnelligkeit).

4/5: Gleichgewichts- und Geschicklichkeitsiibungen auf dem fahrenden
Schlitten.

6: Unter dem Gummiseil «durchtauchen» (leicht gehaltene Schnur).

7: «Die zwei GeiBlein auf dem Steg» (evtl. auf einem Bein stehen).

8: «Den Kis pressen» und andere lustige Geschicklichkeiten . ..

9: Laufspriinge, Hiipfen mit Drehungen, Doppelhiipfen iiber d. Schlitten.
10: Schlittenreihe: Hockwende zum Doppelhiipfen im Weitergreifen.
12/13/14/15: Allerlei Stiitzspriinge iiber verschiedene Schlitten-Hindernisse.
16: Wer trifft mit dem Schneeball das fahrende «Segel»? (Kistenbrett).
17/18/19/20/21: Einige wirksame Bewegungs- und Haltungsiibungen.

22: Auch Spiele lassen sich gut machen! («<Komm mit», «Zimmer vermie-
ten», «Hiihner verjagen» u. a.).

(Sieche auch viele Ubungsmaoglichkeiten am «Turnkasten».)

RETTUNGSSCHLITTEN-IMPROVISATION
fiir die Skitour
(aus Buchen- oder Eschenbrettchen, mit den Knaben herzustellen)

So sieht der Schlitten aufgebaut aus:
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Zusitzliches Baumaterial (von der Tourenausriistung):
2 Paar Steigfelle (1 Paar fiir Schlitten, 1 Paar zum Festbinden des Ver-

unfallten), evtl. Wadenbinden,
2 Paar Stocke (ineinanderschieben!),
1 Paar Ski (des Verunfallten),
1 Rucksack (als Unterlage, siehe Foto),

6 Lederriemen (Zehenriemen), Lange Schnur (Lawinenschnur).
(Siehe «Biindner Schulblatt» Nr. 6, Oktober 1954.)
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