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Entferne Dich nicht von der Natur

von Pierre Joos, Magglihgen

Der Sportler unserer kleinen Dorfer beneidet seine
stddtischen Kameraden oft wegen der schénen Sport-
plitze mit modernsten Einrichtungen und prichtigem
Rasen, auf dem er sich so recht nach Herzenslust
wélzen mochte. Es lockt ihn auch, sich in den fein
ausgestatteten Turnhallen zu tummeln. Seine Augen
strahlen vor Begeisterung, wenn er all diese Wunder-
dinge sieht.

Ohne Zweifel erleichtern die modernen Anlagen
dem Leiter die Arbeit und helfen ihm, vielleicht in
kiirzerer Zeit gute Athleten oder Turner heranzubilden.

Aber wer den Stiddte-Sportler etwas unter die Lupe
nimmt, wird bald sehen, dass sich sein Training auf
Halle und Stadion beschrinkt. Die préchtigen, von der
Industrie fix-fertig zu seiner Verfiigung gestellten
Anlagen lassen ihn Wald und Feld und die von der
Natur gegebenen Moglichkeiten vergessen. Oft braucht
es sogar eine Ueberwindung, diesen kiinstlich geschaf-
fenen Uebungsstidtten zu entfliehen und das Training
in freier Natur durchzufiihren.

Unser lédndlicher Sportler kehrt in sein Dorf zuriick.
Der Weg ist lang und staubig. Er geht mit gesenktem
Blick und in seinem Kopf kreisen neue Ideen und
glihende Wiinsche, die er verwirklichen mséchte. Aber
mahnend erheben sich Stimmen, und Worte wie Platz,

Material, Geld nehmen drohende Gestalt an. Er darf

sich aber durch die Realitdt nicht entmutigen lassen.
Sicher haben wir uns alle schon in &dhnlicher Lage
befunden. Einigen mag es gelungen sein, die Probleme
zu l6sen, andere aber streben immer noch nach einer
Verwirklichung.

Wir haben uns an die Stelle unseres lidndlichen
Kameraden versetzt und fiir ihn nachgedacht. Wenn
ihm unsere Losung, die fir die schone Jahreszeit
gedacht ist, gefillt, so moge er sie annehmen.

*®

Die Lektion steht bevor. In einem Klassenzimmer
streifen die jungen Leute ihr Turnkleid tber. Samm-
Iung. Und schon kann es losgehen.

1. Einlaufen

Singend und tlichtig ausziehend, entfernen wir uns
vom Dorf. In nichster Nihe schon empfingt uns der
‘Wald mit seiner weichen Unterlage und der herrlichen
Luft, Nlitzen wir das aus, springen wir mit den Jiing-
lingen zwischen den Stdmmen, setzen wir tber Stau-
den und Baumstriinke. Nach und nach gehen wir {iber
zu einem langsameren Rhythmus und lassen die Be-
wegung im Marsch ausklingen. Noch einige Reaktions-
iibungen mit Material, das die Natur uns bietet (Er-
klettern eines Baumes, Héngen an einem Ast usw.),
und nun kommen wir auf eine schone, sonnentiber-
strahlte Waldlichtung.

II. Entwicklungs- und Lockerungsiibungen

Diesen Uebungsplatz mitten im Wald hétte man sich
nicht schoner tridumen koénnen. Nach einer Reihe von
Uebungen, welche der Bewegungsschulung dienen,
gehen wir iiber zu Partneriibungen, die als Abschluss
dieses Lektionsteils gedacht sind. Aber, werden Sie
einwenden, wir koénnen nicht Medizinball spielen;
diese 2—3 kg schweren Bille fehlen uns. Versuchen
wir, uns zu helfen. Es braucht kein Leder, keinen
Faden und keine Nadel. Wir siigen von einem Tannen-

stamm von 25—30 cm Durchmesser Stilicke von 30 cm
Linge ab, entfernen die Rinde und runden die Rénder
etwas ab, um das Splittern zu verhindern.

III. Sportliche Anwendung und Leistungstraining

Keine Turnstunde ohne Lauf! Mit diesem Schlag-
wort kommen wir zum Hauptpunkt unserer Lektion.

Unsere Piste flir den Schnellauf bildet der gerade,
nur sehr wenig ansteigende Weg zwischen zwei Baum-
reihen, die wir von allen storenden Aesten befreit
haben. Hier machen wir auch Startiibungen, aufrecht
und zusammengekauert, sowie Uebungen zur Stab-
tibergabe fir spdtere Stafetten- und Verbindungslidufe.

Nichts ist iibrigens leichter als Startldcher auszu-
heben. Wir werden trotzdem kontrollieren, ob die
Distanzen stimmen. Also: Linge des Unterschenkels,
Breite der Hand und /2 bis % Fusslédnge. Wenn man
indessen Startblocks herstellen will, so nimmt man
zwei kleine Hoélzer von 15 ¢m Breite und 50 cm Linge.
Das eine Ende wird gespitzt und an dem gewéihlten
Ort schrig in die Erde gesteckt, unter Beriicksichti-
gung der oben genannten Masse. Wir werden uns
hiiten, am Anfang auf Rekord hinzuarbeiten. Es ist
besser, langsam und methodisch vorzugehen. Wenn
wir unsere Kenntnisse iiber Schnellauf etwas auffri-
schen wollen, dann lesen wir die in den Nr. 3/5 1949
dieser Zeitschrift erschienenen Artikel nach.

Steigen wir nun zum Fluss hinunter. Er hat fir
uns wunderbar glatte Kiesel bereit, die wir an der
Boschung finden. Einige Schritte: entfernt steht ein
dichter Haselstrauch, welcher uns Ruten fiir einfache
Speere liefert. Unser Uebungsmaterial ist also immer
bereit. Der am Ufer angeschwemmte Sand ist unser
Uebungsplatz, und mit jedem Hochwasser bekommt
unsere Piste einen neuen feinen Sandiiberzug. Mit
Begeisterung gehen wir an die Arbeit. Unser Bild
spiegelt sich im Wasser, die kleinen Wellen tanzen
und der leichte Wind singt seine zarte Melodie.
Doch wir miissen die Kiihle dieses entziickenden Orts
verlassen. In kurzer Entfernung fiihrt der Weg an ein
anderes sandiges Ufer, das wir als Anlaufpiste fiir
Weitsprung beniitzen. Mit einem Balken wird der Ort
bezeichnet, wo der Absprung erfolgen soll. Achten




wir darauf, dass dieser Balken, von dem iibrigens nur
der obere Rand sichtbar sein soll, fest verankert und
nicht wackelig ist. Den Sand rauhen wir von Zeit zu
Zeit auf, damit er stets die gleiche Weichheit hat.
Durch Erweitern der Anlaufpiste und Spannen eines
Seils zwischen zwei Pfihlen, in die wir alle 5 em einen
Nagel eingeschlagen haben, erhalten wir im Hand-
umdrehen eine Hochsprunganlage. Wir brauchen uns
nicht zu starr an die Vorschriften zur Herstellung
von Sprunganlagen zu halten. Im Gegenteil. Nur
missen wir Unfélle verhiiten und darauf achten, dass
die Absprungpiste nicht hart.wird.

Wenn wir klettern und uns der Sonne etwas nédhern
wollen, so suchen wir uns ziemlich diinne und lange
Bidume aus mit wenig Aesten. Auf dem Gipfel schwin-
gen wir hin und her bis es uns gelingt, auf den
nichsten Baum iiberzusetzen. Dieses Klettertraining
wire indessen unvollstindig ohne Uebung am Kletter-
tau. Es gibt sicher im Dorf ein gutes Heuseil, das wir
an einem soliden Ast befestigen. Auf diese Art kbnnen
wir die eigentliche Klettertechnik unterrichten und
unsere Hinde und Fisse zu festen Schraubstécken
werden lassen.

Unter der Devise «Billigkeit» lassen sich auch noch
andere Geridte herstellen, sei es fiir Gerédteturnen oder
Akrobatik. Als Reck kann uns eine alte, sorgfiltig
polierte Eisenstange dienen. Wir befestigen sie in den
Astgabeln von zwei 1,50 m von einander entfernten
Biumen (sieche Skizze). Vielleicht lédsst sich sogar
die Hohe einstellen. Und dann kann das Schwin-
gen und Hochstemmen losgehen. In dieser fiir das
Turnen reservierten Ecke errichten wir auch einen
Stiitzbalken. Wir wihlen dafiir einen schénen Eschen-
stamm. Dieser bescheidene Balken ersetzt uns das
Pferd und erlaubt uns auch, Hindernisldufe und
Gleichgewichtsiibungen durchzufiihren. Zum Beispiel
gibt ein widerstandsféhiges, biegsames Eschenbrett,
das auf einen Holzblock geschraubt und 30 cm vom
Boden mit vier in die Erde eingerammten Pfihlen
gestiitzt wird, ein recht brauchbares Federbrett. Mat-
ten haben wir auch keine. Ein Blindel Stroh oder ein
schoner Haufen Heu wird uns als Auffangkissen gute
Dienste leisten.

Nun ist es hochste Zeit, noch etwas zu spielen,
denn bald ist die Nacht da. Suchen wir wieder die

Waldlichtung auf, die uns eben als Tummelplatz
diente. Fiir den Fussball erstellen wir die Tore mit
Holzstangen oder alten Latten und passen ihre Grésse
dem Ausmass des Spielfeldes an. Auch fiir Volleyball
lassen sich die Fussballtore beniitzen, aber noch besser
befestigen wir ein Seil zwischen zwei BAumen in
2,40 cm Hohe.

IV. Riickkehr zur Ruhe

Nun haben wir den Rundgang durch unser Sta-
dion beendet. Die ersten Mondstrahlen bescheinen
unsere Einrichtungen und geben ihnen einen feen-
haften Zauber. Es ist Zeit zur Riickkehr. Der Abend
senkt sich herab. Es wird still in Wald und Feld und
die Bdume raunen sich die Melodie unserer Lieder zu.

Kameraden aus den Bergen und aus den Stidten,
die schone Jahreszeit steht vor der Tiir! Ueberlegt
Euch diese Anregungen. Verlegt Eure Sportplidtze und
Hallen in die Wéilder mit ihren mannigfaltigen Mog-
lichkeiten und versucht, Eurem Training eine echte,
naturverbundene Form 2zu geben. Lasst die Natur
Euren Weg bestimmen. Beobachtet die Tiere, ahmt
den Ruf der Végel nach, atmet mit vollen Lungen die
reine Luft und singt Eure Lebensfreude laut heraus.
Dann vergesen wir nicht unser Ziel: Ein gesunder
Geist in einem gesunden Kérper.
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