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Die Natur liadt ein

Dr. Kaspar Wolf, Magglingen

Sie ist eine routinierte Gastgeberin, die Natur (nichts
von Aufregung, wie bei einer jungverheirateten Frau,
die ihre erste Einladung gibt). Schon wie sie einlidt,
ist grossartig. An Stelle von Kirtchen verschickt sie
tiberallhin Blumen; sie 1l4dt jedermann ein, und es
kommt nur darauf an, wer die Einladung annimmt.

Jedes Jahr, wenn der letzte Schnee geschmolzen ist,
schmiickt sie ihr Heim zum Fest. Wie gewohnt hat sie
weiter siidlich begonnen. Taio (wer kennt ihn nicht,
der dies liest?), der sich im Suden authielt, wihrend
dies geschrieben wurde, hat es seinem alten Freund
in einem Briefchen geschildert: «...es ist wundervoll!
Die Landschaft ist in einen traumhaft seidenen Glanz
getaucht. Zarte Pfirsichbliiten, schneeweisse Kirsch-
bidume, fleischige Magnolien blinken wie Leuchttiirme
eines neuen Lebens...»

Aber auch hier, in den nérdlichen Landstrichen, ist
das weitrdumige Haus zur Einladung perfekt.

Jedermann sollte — wer die Bewegung liebt, muss
jetzt diesem Ruf folgen. Heraus aus der Turnhalle!
Es ist an der Zeit, die Natur-Halle zu betreten.

Man hat einzig das mitzubringen, was von jedem
Gast als. unerlidsslich erwartet wird: die gute Laune.
Die Gastgeberin, diese Meisterin der Ueberraschungen,
wird ihrerseits fiir die Feststimmung sorgen.

Noch einem Gebot haben sich die Giste, wie es sich
gehort, strikte zu unterziehen: dem der Beherrschung.
All die Leckerbissen, von der Gastgeberin verschwen-
defrisch dargeboten, sind mit Mass zu kosten. Ihr wir-
de es nichts ausmachen; aber die Géste wiren die
Leidtragenden, wenn sie anderntags vor lauter Katzen-
jammer oder Muskelkater auf dem Bauch herumliegen
respektive die Treppen riickwédrts hinuntersteigen
missten.

Das wichtigste ist Laufen. Jedoch kein richtiges
Laufen. Ich mochte es Bummeln nennen. An Wald-
randern entlangstreifen. Ueber kleine Ho6henziige
schlendern. Im Waldesdunkel herumpirschen. Sanfte
Hiigel hinuntertraben. Dem gewundenen Lauf eines
Bachleins entlangflanieren. Eine kurze Béschung hin-
aufhasten. Oben auf den Riicken liegen, alle Viere von
sich strecken und in den Himmel gucken. Dann ein
Probegaloppchen wagen, wie es junge Pferde tun,
wenn sie im Frihling erstmals wieder auf die Weide
gehen. Hernach einen wiegenden, gelosten Gang, wie
ein Rassepferd am langen Zigel.

Friuher fragte uns die Mutter nach einem séhul—
freien Nachmittag: «Wo sind-er wieder umegvagan-

tet?» Die Frage war richtig, denn wir taten es. Und
ein bisschen so sollte es sein.

Lasst die Neunmalweisen Freilibun g en machen.
Sie haben nimlich schon recht. Doch diesmal sollen
es Natur-Uebungen sein.

Zum ersten: Hangeln an einem langen Ast.

Zum zweiten: In Einerkolonne auf dem Riicken
liegen, ein Holzstlick von vorn nach hinten reichen,
so einen Ster wegplazieren.

Zum dritten: Spannbeuge an einem reichhohen Ast.

Zum vierten: auf einem Glied, Gritschstellung, den
Ster obendurch (sw. Bewegung) zuriickplazieren.

Zum flinften: den Osterhasen nachschauen, auf
Pfiff (mit den Fingern!) blitzschnelle Drehung aus
kleiner Gréatschstellung.

Zum sechsten: Kosakenrennen, das Pferd startet
lediglich 20 m, der Reiter wartet auf einem Ast, sitzt
auf, Ritt iber 30 m mit einem Hindernis (Naturgra-
ben), das Pferd schwenkt scharf ab vor einem niede-
ren Zaun, der Reiter lésst sich mit einem Juppii in
einen Stroh- oder Sand- (nicht aber Mist-)Haufen
werfen.

Gleichgewichtsiibungen. Man muss in der
Welt gerade gehen konnen, auch bei erschwerten
Verhiltnissen.

Baumstamm: vw., rw. und sw. balancieren, auch mit
verbundenen Augen, auf einem Bein hiipfen, tiber
einen Kameraden steigen, einander kreuzen;

Zaun: Sambatanz (die anderen singen die Melodie,
keine Frage, ob sie es konnen! Raspa (nur fiir Getlibte!)

Wurfiibungen. Alles und tliberall, was und wo
es nicht verboten oder gefidhrlich ist. Der Variationen
sind doch noch unzidhlige. Was einmal ein rechter Bub
war, braucht keine weitere Anleitung.

Pfeifkonzert, sofern 1 km im Umkreis kein
Haus steht. Zur Stdrkung der Lunge. Wer es nicht
kann, lernt es endlich. Keine Nutzanwendung beim
Sonntagsmatch. Aber ein Pfiff zur richtigen Zeit kann
einen lingeren Gang ersparen.

Abschied von der Gastgeberin. Nach der Ausge-
lassenheit Riickkehr zur Ho6flichkeit. Es ist inzwischen
Nacht geworden. Stiller Gang durch die Natur. Ein
Stindchen zum Schluss? Es wire fein, wenn man die
Hemmungen Uberwindet und ein Liedchen {iiber die
erste Strophe hinaus kennt. Beschauliche Heimkehr.

Gemiit und Korper sind um ein Wesentliches reicher
geworden.

(bis d), zufolge der Energie, die ihm noch innewohnt
und die vom Anlauf und Absprung herrithrt. Um dieses
zusétzliche Stlick von ¢ bis d nicht zu verlieren, muss
der Springer dem Korper eine andere Lage geben,
indem die Fisse vor dem Landen moéglichst weit vor
den Schwerpunkt gebracht werden.

Wiirde er in dieser Stellung bleiben, so miisste er
nach erfolgtem Niedersprung zuriickfallen, da sich der
Schwerpunkt hinter dem Beriihrungspunkte der Beine
mit dem Boden (d) befindet und das Becken um den
Punkt d als Drehpunkt hinten zu Boden ziehen wiirde.
Deshalb muss darnach der Korperschwerpunkt vor
den Unterstiitzungspunkt gebracht werden, wodurch
der Korper infolge' der Schwerkraft nach vorn fillt
und der Sprung voll ausgeniitzt wurde. Deshalb die

und der Sprung voll ausgeniitzt wird. Deshalb die
im Kreuz strecken! Der hierbei richtige Augenblick
muss natiirlich gut erfasst werden, sonst fillt man
zuriick.

Anlauf, Absprung und Landen sind also technisch
einheitlich, nur die Arbeit in der Luft ist individuell
— das ist charakteristisch. Die Luftarbeit hat die
Aufgabe, den Beinen bei lockerer Rumpfhaltung eine
giinstige Lage fiir das Landen zu geben.

Der individuell beherrschte Laufsprung ist die natiir-
lichste Fortsetzung des Laufes in der Luft. Der Sprin-
ger braucht sich im Augenblick des Absprunges nicht
auf eine andere Bewegungsfolge umzustellen, der
Bewegungsrhythmus bleibt erhalten.

(Aus «Leichtathletik», Murten)
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