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Modell eines Turn- und Spielgartens
Dr. H. Gabler, Sport- und Jugendleiterschule Ruit

So fing es an: An der Sport- und Jugendleiterschule Nel-
lingen/Ruit gibt es nicht nur Sportlehrgénge, wie der Name
der Schule schon zum Ausdruck bringt. Es gibt aber kei-
nen Lehrgang ohne tégliche Leibesiibungen. Diese eine
Stunde ist so manchem Teilnehmer an sozialpadagogi-
schen, politischen, musischen Lehrgéngen offensichtlich zu
wenig. Das ist erfreulich. Dieser Hunger nach mehr Lei-
besiibungen musste gestillt werden. So lag der Gedanke
nahe, fir die grésseren Pausen zwischen den Unterrichts-
stunden und fiir den Feierabend Md&glichkeiten zur selb-
sténdigen, d.h. unbeaufsichtigten sportlichen Betéatigung
anzubieten. Ich musste ausgehen vom Alter der jugend-
lichen Lehrgangsteilnehmer und vom Wunsch, nicht nur
in Mannschaften sich zu betatigen, sondern auch allein
oder in kleinen Gruppen. Vor allem mussten die Gerate
anziehend, verlockend sein, der Aufforderungscharakter
musste dominieren. Geschicklichkeit, Beweglichkeit, Kraft,
Ausdauer sollten mit den Geraten angesprochen werden.

Der dafiir vorgesehene Platz scllte méglichst zentral liegen,
damit er in die Augen fallen wiirde, rasch erreichbar und
notfalls eben doch unaufféllig beaufsichtigt werden kénnte.
Und dann sollte er uberdacht sein, damit er méglichst wit-
terungsunabhéngig ware. Dabei ergab sich wie von selbst
die Uberlegung, ob diese offene Halle nicht zugleich der
1. Bauabschnitit fiir eine spatere Turnhalle sein kénnte.
Auch dafiir sollte das Projekt ein Modell sein, denn wie
oft scheitert der Bau einer Turnhalle an den Gesamtkosten.
Unsere Halle wére aber mit ca. 75000 DM eine recht
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brauchbare 1. Hilfe. Man miisste nur fiir den zweiten Bau-
abschnitt das Einziehen der Wéande und die Montage der
Heizung vorsehen. Die restliche Einrichtung kénnte einem
dritten Bauabschnitt vorbehalten bleiben.

Was nun das Interesse betrifft, so dachte ich nicht allein
an die Nicht-Sportler. Ich hoffte insgeheim, Leiter von
Lehrgéngen fiir Boxer, Ringer, Gewichtheber, Leichtathle-
ten usw. wirden die Gerate fiir ein Konditionstraining
beniitzen. Genau das traf ein. Da die Gerate aber in der
frischen Luft sind, haben sie einen Vorzug von den Geraten
in der Halle.

An wen ich noch dachte, wenn ich von Modell sprach: an
die Pausenhdfe von Berufsschulen, um das so bedauerliche
Fehlen von Leibesiibungen ein wenig auszugleichen, an
Lehrlingswerkstatten, an Ausbildungs-, Bildungs- und Ta-
gungsstéatten aller Art. Der Katalog kénnte gern und leicht
erweitert werden.

Eine gute Beleuchtung sollte die Beniitzung am Abend
ermdglichen. Auch dieser Wunsch ging in Erfullung. So
ist auch abends Leben in der offenen Halle.
Selbstverstandlich sollte auch gespielt werden. Also dachte
ich an Markierungen fiir Kleinfeldspiele wie Prellball, Vol-
leyball, Korbball usw. Es kann zudem Tennis gespielt
werden, wenn auch nicht wettkampfmaéssig. Aber darauf
kommt es nicht an. Die Spiele bedingten in etwa die
Grosse der Halle (12 x 24 m bis zu 7 m hoch) und zugleich
auch die im Rahmen des Mdglichen gewiinschte Elastizitat
des Bodenbelags. Rub-cor schien uns dafiir geeignet.



Doch nun zu den Geraten: In den Feldern zwischen den
Stutzen sind auf der einen Seite aufgereiht: 2 Paar Han-
teln, die in seitlich angebrachten Profilen gefiihrt und in
der Hohe fixiert werden konnen. Scheiben mit verschie-
denem Gewicht sind genug vorhanden. Durch die Fuh-
rungsschienen und die Fixierung in der Hohe werden
Gefahren vermieden. Ubt man im Stehen, so dient dies der
Kraftigung der Armmuskeln und der Bewegung des
Schulterglrtels. Liegt man auf dem Ricken und driickt
das Gewicht mit den Beinen nach oben, so nutzt dies der
Kraftigung der Bauchmuskeln und der Muskeln der Ober-
und Unterschenkel. Schon hier sei betont, dass die Ubun-
gen an Wert gewinnen, wenn sie zu einer Dauerleistung
werden.

2 Lauftrommeln mit einem Durchmesser von 50 cm mit
scamalen Holzleisten an der Oberflaiche sollen dazu auf-
fordern, darauf barfuss zu laufen. An Handgriffen halt
man sich fest. Fussschaden sollen damit bekampft werden.
Die Holzleisten missen jedoch noch mit Gummistreifen
Uberzogen werden. In diesem Feld ist zwischen den beiden
Trommeln ein Laufband mit Ergometer aufgestellt. Es dient
beim Dauerlauf der Ubung der Fuss- und Sprunggelenke,
der Belastung der Atmung und des Kreislaufes.

Ein auf einem Stander montierter Boxball ist gedacht fir
die Kraftigung der Armmuskeln und der Schultermuskeln
und zur Erprobung und Steigerung des Reaktionsvermo-
gens. Besonders hier kommt der Spass nicht zu kurz und
das ist wichtig.

Die Hangelleiter im nachsten Feld dient der Streckung der
Bandscheiben und der Kraftigung der Oberarm- und Hand-
muskeln.

In diesem Feld, von der Hangelleiter abgesetzt, befindet
sich eine Neukonstruktion. Es handelt sich um 5 miteinan-
der verbundene, oben durch Schaumgummi (unter Segel-
tuch) abgedeckte Kasten. Die Oberflache ist quadratisch
(50 x 50 cm). Die Kasten 1, 3 und 5 sind 40 cm hoch, die
Kasten 2 und 4 nur 20 cm. Sie dienen dem rhythmischen
Federn von 1 der Reihe nach bis 5, von 1 auf 3 nach 5,
von 2 hinweg lber 3 nach 4 usw. Dieses federnde Springen
nitzt nicht allein den Beinmuskeln, den Sprunggelenk-
muskeln und Sohlenmuskeln, sondern nicht weniger dem
Herz-Kreislaufsystem. Es strengt an, aber bereitet sichtlich
Vergnugen.

Im letzten Feld der einen Seite sind an den Stitzen 2
Wandzugapparate befestigt. Bei langerer Belastung sind
Nutzniesser die Muskeln der Hande, der Arme, der Schul-
tern und des Rickens. Hier ist die Variation der Ubungen
besonders gross.

Im ersten Feld auf der andern Seite der Halle sind drei
Reckstangen in verschiedener Hoéhe montiert. Die Arm-,
Bauch- und Schultermuskeln werden hier gekraftigt. Ein
wenig Mut gehért auch dazu, sich an den Reckstangen zu
betatigen. Erst recht ist Mut erforderlich bei der Gitter-
leiter. Geschicklichkeit und Beweglichkeit kdnnen erprobt
und gesteigert werden. An den Stitzen links und rechts
davon sind mit Hoéhenmarken versehene Bretter ange-
bracht. Man macht die Fingerspitzen mit Kreide weiss, ver-
sucht einen tiichtigen Hochsprung aus dem Stand und
driickt seine Fingerspitzen an das Brett, liest die Héhe
ab und springt nun wieder, moéglichst héher. Die Sprung-
kraft wird somit gesteigert. Gunstig ist dieses Springen
fur die Beinmuskeln und die Sprunggelenke.

Und fast hétte ich vergessen, dass links und rechts der
Gitterleiter je ein 4 m langes Turnbrett griffbereit steht, man
hangt es in die 3. oder 4. Sprosse ein und zieht sich ohne
Beniitzen der Beine nur mit Hilfe der Arme auf dem Bauch
oder dem Ricken nach oben.

Naturlich fehlen nicht Klettertaue und Kletterstangen. Die
Muskeln der Hande, Arme, des Bauches und der Ober-
schenkel werden hier gekraftigt.

Schliesslich befindet sich im letzten Feld ein nach den
Seiten und nach unten beweglicher Gleichgewichtsbalken.
Die Fussmuskeln haben den Nutzen vom Hinuber-Balan-
cieren. Die Geschicklichkeit und das Gleichgewichtsgefiihl
werden erprobt.

Fir die Spiele sind Ballspielsdulen, Wandspielschienen,
Tennispfosten, Basketballbretter und Kérbe vorhanden.

Und wenn man nun fragt, ob man nach einem Jahr ein
Urteil abgeben kann. Dann sage ich ja. Ganz abgesehen
davon, dass die Geradte dem Zuwachs an Kraft und
Schnelligkeit, dem Stehvermdgen, der Ausdauer oder der
Geschicklichkeit dienen, sie machen Spass. Und darauf
kommt es an, auf die Freude beim Uben.

Abwandlungen bei der Beniitzung der Gerate gibt es ge-
nug. Ich denke dabei an das’ Circuit-Training, das Zirkel-
training. Man Ubt im Nacheinander systematisch verschie-
dene Muskelgruppen im «Zirkel». Oder man versucht seine
Leistung zu messen, zu testen und Fortschritte zu erzielen.
Nicht nur der Leistungssportler sucht den Test, auch Herr
und Frau Jedermann wollen hin und wieder zahlenmassig
vergleichen, wie die Leistung gewachsen ist oder wie viel
der eine besser ist als der andere. Das gilt erst recht bei
Jugendlichen. Doch nun genug der Beschreibung. Der
Turn- und Spielgarten der Sport- und Jugendieiterschule
Nellingen/Ruit ist Modell. Einerlei welchen Namen man ihm
gibt, einerlei welche Gerdte man durch andere erseizt,
entscheidend ist, dass man auf seine Weise dem Ruiter
Experiment das eigene folgen lasst.




Wie
stellen Sie
sich lhre
Zukunft
vor?

Suchen Sie eine neue Tatigkeit mit viel Unabhéngig-
keit, die Ihnen guten Verdienst und Entwicklungs-
maoglichkeiten bietet? Wenn Sie gewisse Voraus-
setzungen erfiillen, dann kénnen wir Ihnen bieten,
was Sie suchen:

Eine Lebensstelle als Versicherungsberater

Versicherungsberater sein heisst: Analysieren des
Vorsorgebedarfs, Vorschldge ausarbeiten, Interes-
senten Uberzeugen, Kunden pflegen. Jeden Tag neue
Gesichter sehen; seine Zeit selbst einteilen, hart
arbeiten. Sie brauchen dazu: den festen Willen, es im
Leben zu etwas zu bringen, Energie und Fleiss,
Freude am Kontakt mit Menschen, Beweglichkeit und
anderes mehr.

Was werden wir zu lhrem Erfolg beitragen?

Eine sorgféltige Ausbildung und stetiges Training;
Unterstitzung durch Werbung und Verkaufshilfen,
ein Entléhnungssystem, das der persénlichen Lei-
stung Rechnung tragt; zeitgeméasse Sozialleistungen.
Wenn Sie schon einmal mit dem Gedanken gespielt
haben, in den Aussendienst zu wechseln, dann ist
jetzt der richtige Zeitpunkt. Senden Sie uns einfach
den Coupon ein. Sie erhalten dann unsere Orientie-
rungsbroschiire «Wie stellen Sie sich ihre Zukunft
vor?». Wir freuen uns auf Ilhre Nachricht.
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VITA Lebensversicherungs-
Aktiengesellschaft

Mythenquai 10, 8002 Ziirich

Coupon

Bitte einsenden an:
VITA Lebensversicherungs-Aktiengesellschaft
Postfach 764, 8022 Zirich

Ich interessiere mich fir den Beruf eines
Versicherungsberaters bei Ihrer Gesellschaft.
Bitte senden Sie mir lhre Orientierungsbroschiire.

Name und Vorname:

Strasse:

LZ, Wohnort:

4052 Basel

Lehenmattstrasse 122, Tel. (061) 414232

Sportplatzbau — Turnanlagen — Tennisbau

baut
Sportanlagen
Turnanlagen

Tennisplatze

mit modernen und neuzeitlichen Belagen
sowie zeitgemdssen Einrichtungen.

Verlangen Sie unverbindliche Offerten.

18691-71966

IdersEisenhutc

8700 Kiisnacnt-ZH
9642 Ebnat-Kappel-SG

Tel, 051 /9009 05
Tel. 074/ 32424
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