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Liebe Turnfreunde

Nichts wéire uns lieber, als {iber ein in-
taktes, sportlich bewegtes Vereinsleben
zu berichten. Aber Corona hat uns immer
noch. Die Hoffnung, dass im neuen Jahr
alles besser wird, wurde vom Virus arg zer-
stort. Momentan ist sportliche Betatigung
nur im Aussenbereich ohne Korperkontakt
bis zu 15 Personen wieder moglich. Jugend-
liche bis Jahrgang 2001 diirfen drinnen
und draussen ohne Einschrankungen
trainieren.
Die vorgesehen Jahresversammlungen un-
serer verschiedenen Riegen mussten auf
einen unbestimmten Zeitpunkt verscho-
ben werden (die Damenriege entschied
sich fiir eine andere LoOsung, siehe
im Inhalt dieser Ausgabe). Der Hohepunkt
unserer Turnriegen in diesem Jahr, die vom
November 2020 auf den November 2021 ver-
schobene Abendunterhaltung steht wieder
auf der Kippe. Die Vorbereitungen dafiir
(Training in der Halle sind unméglich. Auch
die administrativen Arbeiten dafiir (Flyer,
Programme, Theater-Proben fiirs Drehbuch
usw.) miissen frithzeitig an die Hand genom-
men werden. — Die Zeit drangt, entschieden
ist noch nichts. Es braucht eben einen lan-
gen Schnauf, bis wir wieder zur gewohnten
Realitat zuriickkehren.
Wir wiinschen viel Spass bei der Lektiire.
Redaktion Turntdsche




Jurnverein
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Gesunder Spass oder Abhdrtung im
kiihlen Nass

Im Turnverein ist es bei einigen Tur-
nern seit Jahren Usus, anlasslich des
Jahresschlusshocks um Mitternacht ein
Bad im See zu nehmen. Ende des ver-
gangenen Jahres machte aber Corona
diesem Anlass einen «Strich durch die
Rechnung». Nichtsdestotrotz haben sich
drei Turner gefunden, welche dieses kiih-
le Bad nicht mehr missen wollen, und so
treffen sie sich seit dem Dreikonigstag
(6. Januar 2021) ca. vierzehntaglich ein-
mal, um gemeinsam diesem «Plausch»
fir einige Minuten im kiihlen Nass zu
fronen. Seit dem 20. Januar hat sich
noch ein weiteres «Gspanli» dazuge-
sellt, so das sie nun zu viert dieses all-
zu erfrischende Zeremoniell geniessen.
Brrr, nicht fiir jeden, vor allem, wenn
die Wassertemperatur wie beim ers-
ten Mal 5,4°C und die Lufttemeratur
minus 1°C betragt. Jedenfalls gedenken
die vier, diesen Brauch das ganze Jahr
durchzuziehen, denn wie sie sagen: «Es
hartet nicht nur ab, es starkt auch das
Immunsystem.»

Die Gespenster werden

...und das nicht nur zur Sommerszeit, nein

...auch im Winter, wenn es schneit

Barfussspuren im Schnee verraten, dass hier ei-
nige <Hartgesottene» sich ins kiihle Nass wagten.

VI: Cyrill, Kevin und Jannick, nicht auf Bild: Elias.

Die Geisterjagd wird verschoben!

noch nicht losgelassen

...noch kein fixes Datum

Aufgrund der aktuellen Corona-
Massnahmen vom BAG verschiebt
die Damenriege Berlingen die Geis-
terjagd durchs Dorf. Nicht wie ur-
spriinglich am 27. Februar 2021
geplant, muss das Gespensterge-
schrei, der Griff ins Ungewisse und
das Augapfelrennen warten. Uber
das neue Datum wird zum schnellst-
moglichen Zeitpunkt informiert.

Organisator: Damenriege Berlingen
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Auf Grund des immer noch giiltigen Ver-
sammlungsverbots und auf Empfehlung
des STV, hat sich der Vorstand der Da-
menriege entschieden, die Jahresver-
sammlung schriftlich durchzufiihren.

Die Unterlagen fiir die Versammlung wer-
den am 13. April 2021 an alle Ehren-, Ak-
tiv-, Frei- und Passivmitglieder geschickt,
sowie an die Vertreter der Vereine und
an die Gemeinde Berlingen. Darin befin-
det sich auch der Stimmzettel, welcher
korrekt ausgefiillt und unterschrieben
bis am 30. April 2021 an mich zuriickge-
schickt werden miissen.

Anderer Modus im Coronajahr m
Schriftliche Jahresversammlung

Fiir die Auszahlung der Stimmen, erfolgt
am 8. Mai 2021 eine Schlussversamm-
lung, wobei auch das Protokoll erstellt
wird.

So hatte ich mir meine erste Jahresver-
sammlung als Prasidentin auch nicht vor-
gestellt. Aber aussergewohnliche Jahre
erfordern aussergewohnliche Massnah-
men.

Im Namen des Vorstandes wiinschen wir
euch gute Gesundheit und «guets Dure-
hebe!» Tamara Stadler, Prisidentin

Die Turnerinnen halten sich in der freien Natur fit

DR-Training in der Coronazeit

Seit Januar, hat die Damenriege das
Training wieder aufgenommen - soweit
es moglich ist. Jeden Mittwoch wagen
sich einige Turnerinnen nach draussen,
in die freie Natur, um gemeinsam wieder
Sport zu treiben — bei jedem Wetter. Zwi-
schen 4 und 15 Personen nehmen daran
teil, jeweils in 5er-Gruppen und einem
gestaffelten Startzeitpunkt.

Kreative Leiterinnen

Unter der kreativen Leitung von Eveline
und Alessa, wird dieses spezielle Trai-
ning, auch wenn es im Freien stattfindet,
nicht langweilig. Es werden Postenlau-

fe, Kraftparcours, Schnitzeljagden oder
Fritzers-Suchaktionen absolviert.
Nichtsdestotrotz, hoffen wir, wie be-
stimmt alle, dass die Hallen bald wieder
aufgehen und wir baldmoglichst wieder
so unbeschwert wie moglich trainieren
konnen. Bis dahin, machen wir das Best-
mogliche aus der Situation.

Im Namen der ganzen Damenriege, dan-
ke ich Eve und Alessa, fiir deren stetigen
Einsatz, die Kreativitat und den Durch-
haltewillen im Gestalten der doch aus-
sergewOhnlichsten Turnstunden!
Tamara Stadler

/b’ SAMTEICHTE
’l GARTENARBEITEN

N Karl Kasper 8267 Berlingen
\\‘\ Gartenbau Oberdorfstrasse 17 %
N Telefon 052 7611994




Was lange wihrt, wird endlich gut
Damenriege neu eingekleidet
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In der Damenriege hat’'s wieder «gefunkt» ﬂ
Die Prasidentin hat geheiratet

Nach intensiven Verhandlungen, unend-
lich erscheinenden Besprechungs- und
Bemusterungsterminen, nervtétenden
Gesprachen und finalen Entscheidungen
des extra dafiir gegriindeten OK's, wur-
den wir Mitte 2020 gliickliche Besitzer
der neuen Vereinsbekleidung. Der Auf-
wand dafiir war gigantisch, hat sich im
Nachhinein aber definitiv gelohnt. Nun
sind alle Kleidungsstiicke verteilt, die

Trainerjacke hinten

Hose kurz

Shirt vorn

Shirt hinten

Rechnungen bezahlt, der Anteil der Tur-
nerinnen beglichen und deshalb freuen
wir uns, die Trainerbekleidung gebiih-
rend einweihen zu kénnen - je schneller
desto besser!

Wir mochten uns herzlich beim OK fiir
seine Bemiihungen bedanken. Tamara,
Eveline, Aldo, Riccardo, MERCI fiir eu-
ren super Job! Desirée Gromann

Trainerjacke vorn

Trainerhose

G2 Architekteng

Bergstrasse 43 | CH-8267 Berlingen
Scherzingerstrasse 4 | CH-8595 Altnau

Seestrasse 107, 8266 Steckborn

Tel. 052 770 22 77 - www.seeoptik.ch

Schon in der letzten Ausgabe durften wir zweimal die frohe Botschaft einer Heirat in
der Damenriege verkiinden. Nun hat es die Prasidentin, Tamara Oehler, ihren beiden
Vereinskameradinnen gleich getan und heiratete ihren Verlobten Marcel Stadler.

Die Ziviltrauung fand am 5. Marz 2021 statt.

Die Turnerinnen gratulieren dazu auf
ihre Art in Vers und Reim:

Hdnder gwiisst,
tisen Prdsi heisst jetzt Stadler,
wohne tiiends fascht nebet em Adler.

Nochdem de Marcel ihre vor 5 Johr
s’Herz hdt Rlaut,

hdnd sie sich am 5. Mdrz 2021
endlich traut.

D Verlobig hdit sie iis am interne
Turnfdscht bekannt geh,
spendiert hdt sie denn grad Wii
und au no meh.

Liebi Tamara, liebe Marcel

Im Name vo allne Turnerinne
gratuliered mir eu herzlich, mir
freued iis sehr dass ihr zwei eu
gfunde hdnd!

Au am Mittwoch, nochem Zivile,

wo mer Sport hdnd gmacht,

chunnt sie vom Rundgang zrugg mit
Alkohol — mir héind glacht.

Isch jo logisch freued mir is uf de Apéro
am Hochziitsfdascht,

zu tisem Gliick simmer dét namlich
gsetzti Gdscht.

Ps: Mir sind gspannt uf ihri Chugle
irgendwenn under em Herz,

Denn stossed mir wieder uf sie aa,
s’isch kein Scherz.

Die ganze Turnerfamilie schliesst sich
den Gliickwiinschen an und wiinscht alles
Gute auf dem gemeinsamen Lebensweg.

5 o I @ VEREIN FERIEN UND FREIZEIT,
3 ' ; 4—”2.;MMEREI g Der Zweck des «Vereins Ferien und Freizeit» ist die Orga-
=] 4 < . . . . .

N SAGEREI - nisation von Ferienlager und Gruppenreisen fiir Menschen
2 SCHREINEREI — mit einer Behinderung. Als gemeinniitziger und steuerbe-
N BEDACHUNGEN freiter Verein werden wir von Mitgliedern, Sponsoren und
= Gonnern finanziert. Neumitglieder herzlich willkommen.
g 8267 BERLINGEN Interessierte_erhalten weitere Informationen von Peter
s Tel. 0527611613 - Fax 0527611475 Kasper (p.kasper@bluewin.ch).
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TURNEN

Im Januar kam die Weisung heraus, dass leider
kein Muki-Turnen mehr stattfinden darf. Damit
die jiingsten Turner aber nicht auf ihr Hobby ver-
zichten miissen, musste eine andere Moglich-
keit her. So wurde das Chéferli-Turnen geboren.
Gemeinsam mit einer Hilfsleiterin aus den Rei-
hen der Mamis findet das Chéferli-Turnen nun
mit den fiinf «Chafer» statt, welche sich getrau-
en, ohne ihr eigenes Mami mitzuturnen.

Friih iibt sich...

Es «chiferet» in der UHB

Leider ist das Chéferliturnen nicht fiir alle Mu-
kis eine gute Moglichkeit. Doch wenigstens fiinf
der acht Mukis konnen so als «Chéafer» durch die
Halle tollen. Ein neues, wichtiges Ritual ist bei
den kleinen Turnerinnen und Turner sehr be-
liebt: das Desinfizieren. Die Leiterinnen miissen
sehr genau schauen, dass auch ja alle mit der
Desinfektionsmittelflasche spriihen diirfen.
Sandra Fliick, Leiterin

Bilderbogen vom Chéferliturnen




Abwechslung im Training

Mit den neuen Anpassungen im Herbst
2020 mussten auch wir uns entscheiden,
in welchem Umfang wir die Madchenrie-
ge weiterfiihren kénnen. Aufgrund vorii-
bergehendem Ausfall einer Leiterin und
der Einschrankung, geniigend Abstand
zwischen Leiter und Méadchen gewé&hr-
leisten zu konnen, haben wir uns ent-
schieden, die Trainings der grossen und
kleinen Madchen abwechselnd durchzu-
fiihren. Wie sich herausstellte, hat dies
mehrere Vorteile mit sich gebracht. Zum
einen miissen die beiden Gruppen keine
Riicksicht aufeinander nehmen, zum an-
deren hat man mehr Platz und vor allem
viel mehr Ruhe in der Halle. Da diverse
Anlasse gestrichen oder unsicher waren,
durften wir unser Programm auch nach
Lust und Laune gestalten und konnten
so etwas Abwechslung in die Trainings
bringen.

Waldweihnacht auf andere Art

Zum Abschluss im 2020 hat sich un-
sere Hauptleiterin Sarah tiiberlegt, die
Waldweihnacht in abgeanderter Form
durchzufiihren, um die Madchen trotz
geltender Massnahmen (keine Treffen
tiber 15 Personen) angemessen in die
Weihnachtsferien verabschieden zu kén-
nen. Analog den Trainings wurden die
Madchen in Gross und Klein aufgeteilt.
So trafen sich am 9. Dezember die neun
grossen Madchen um halb sieben beim

Mitteilungen aus der Mddchenriege

Das Beste aus der Situation machen

Schulhaus. Ihr kleiner Fussmarsch fiihr-
te die Bergstrasse hoch, und uber die
Lochmiili ging es dann weiter die Stan-
genriiliti entlang in Richtung Langgasse.
Das kurze Stiick abwarts stellte sich als
kleine Herausforderung dar. Es hatte
den ganzen Tag geregnet und so hatten
einige liebe Miithe damit, sich auf den
Beinen zu halten.

Der Spaziergang der 14 kleinen Madchen
begann zur selben Zeit bei der Turnhal-
le. Er fithre dem Bahnwagli entlang ins
Jiich. Als die Route die Obermosstrasse
hochfiihrte, waren einige doch froh um
ihre Taschenlampen. Die Obermosstras-
se ist namlich nicht beleuchtet, es wird
erst wieder hell, wenn sie in die Halden-
strasse {ibergeht. Uber die Treppe des
Stapfli fiihrte der Weg wieder zuriick zur
Turnhalle. Beim Anfangspunkt angekom-
men, fand jeweils der gemiitliche Teil
mit Geschenke auspacken, Punsch trin-
ken oder Chips knabbern statt. Es war
ein schoner Abend, aber wir freuen uns,
wenn wir uns hoffentlich diesen Winter
wieder alle zusammen im Burst gemiit-
lich ums Feuer stellen kénnen.

Hoffen und Vorbereiten auf die
Jugitage

Nun, ein halbes Jahr spater, da wieder
schrittweise Lockerungen erfolgen und
die Temperaturen sich Richtung Friih-
ling entwickeln, werden wir in Kiirze
die Situation nochmals neu beurteilen.

Thurgauer
Kantonalbank
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Ebenfalls haben wir wieder begonnen,
intensiv die Disziplinen fiir die Jugitage
zu trainieren. Dies sind die allseits belieb-
ten Barren-, Boden- und Sprungiibungen,
ebenso wie Korb- resp. Jagerball. Sobald
wir wieder auf den Sportplatz diirfen,
werden wir uns auch wieder dem Weit-
sprung, Weitwurf, Kugelstossen, 80- und
60-Meter-Lauf etc. widmen.

Vorfreude auf die «Normalit&t»

Wir freuen uns, wenn wir das Training
wieder im gewohnten Rahmen anbieten
kénnen, da wir auch regelmassig positi-
ve Riickmeldung erhalten und uns freu-
en, dass die Madchenriege so fleissig
und gerne besucht wird!

Désirée Gromann und Sarah Lutz

Neue T-Shirts fiir die Mddchen

Outfit ganz den Damen angepasst

Nachdem wir nun jahrelang in den
violetten Baumwollshirts geschwitzt
haben, freuen wir uns sehr tiber die neu-
en T-Shirts mit angenehmerem Material
und haben sie bereits beim Schlusstur-
nen 2020 eingeweiht. Eigentlich hatten
wir gerne mit einem kleinen Wettkampf

(Mattenwurf, pro Treffer ein Sponsoren-
beitrag) einen Beitrag daran geleistet,
aufgrund der damals geltenden Mass-
nahmen war das leider nicht moglich.
Vielleicht konnen wir das dieses Jahr
nachholen, um unsere Kasse wieder
etwas aufzustocken! Désirée Gromann
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Sie wieder als unsere Giiste begriissen BAR 3

diirfen und werden Sie zu gegehener Zeit Phil E
pp Kasper

iiber Social Media informieren. heim West Paint

Ihr Pipo und Team 8267 Berlingen
079 402 7049

Donnerstag Ruhetag
von November bis Méarz

Speziell:

Giardino 2-Gang-Mittagessen Fr. 15.—

sul Lago Familien-Pizza
Lieferservice
Geburtstags-Torte

Menu-Party ab 15 Pers.

Es freut sich auf Sie:
Das Giardino-sul-Lago-Team

Pasticceria Pizzeria




Auch wenn wir uns Anfangs Dezember
immer noch in der Pandemie befanden,
entschieden wir uns, die Waldweihnacht
mit der Jugi trotzdem durchzufiihren.

Bei trockenem Wetter, aber kalten Tem-
peraturen, feierten wir am 14. Dezem-
ber ein kleines Weihnachtsfest
auf dem Burst. In zwei Gruppen
(kleine/grosse Jugi getrennt)
nahmen wir den ca. 20-miniiti-
gen Weg zum Burst in Angriff.
Auch dieses Jahr gab es wieder
einen kleingeschmiickten Baum
sowie das Lagerfeuer. Ebenfalls
nicht fehlen durfte dieses Jahr
der Mund-Nasen Schutz, natiirlich nur
fir die Leiter und die tiber 12-Jahrigen.
Dieses Jahr sangen wir nur ein Weih-
nachtslied, ansonsten blieb der Ablauf
wie immer, ein bisschen Normalitat halt.

Das Vorlesen des Jahresriickblicks fiel
dieses Jahr leider ausserst kurz aus.
Doch das Highlight war natiirlich auch
dieses Mal der Packlitausch. Dummer-

G
Waldweihnacht mit kleinen Einschrinkungen
Jugendriege feierte in zwei Gruppen

weise ging auf dem Hinweg ein Packli
verloren, welches aber auf dem Riick-
weg gliicklicherweise wieder gefunden
wurde und demjenigen am Schluss ge-
geben werden konnte, welcher auf dem
Burst keines bekam.

Die Anzahl Turnstunden waren
natiirlich im vergangenen Jahr
wegen Lockdown im Friihling
und kurzer turnerischer Pau-
se nach den Herbstferien re-
duziert.Trotzdem war es sehr
erfreulich, dass wieder fast alle

Jungs mehr wie dreiviertel aller

Turnstunden dabei waren. Alle

bekamen eine kleine Uberraschung

tiberreicht.

Weiter geehrt wurden Eric Datwyler, Piet
Miillhauser, Robin Kern und Leo Landolt,
welche mit der Jugi offiziell fertig sind.
Sie alle bekamen nachtraglich ein Sack-
messer Uberreicht. Neu in der grossen
Jugi ist ab nachstem Jahr Kilian Escher.
Silvio Cangelosi, Hauptjugileiter

SCHONE AUSSICHTEN
FUR SCHONE DRUCKSACHEN

Bote vom Untersee Druckerei Steckborn
nein Lokaiiat und Rhein - www.druckerei-steckborn.ch

Heidi Lutz

8268 Mannembach
Telefon 071664 13 31
Ruhetag Mo/Di und jeden 1. Sonntag/Mt

.. Restaurant

Wotsch en guete Speck go chaue,
gohsch 2u de Heidi in Leue!

~

GARTENSERVICE

Bruno Scheidegger, 8267 Berlingen
Tel. 05276123 00

\ bb.scheidegger@hispeed.ch /
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Die Jugi startete nach den Weihnachtsfe-
rien wieder planmassig mit dem Training.
Bis zu den Sportferien fiihrten wir diver-
se Kraftparcours, Ausdaueriibungen und
Spiele durch. Dies sorgte fiir eine span-
nende Abwechslung unter den Jungs. Die
verschiedenen Ubungen wurden immer
in Kleingruppen durchgefiihrt, sodass
nicht alle Kinder immer auf einem Hau-
fen waren (dies zu verhindern ist sowieso
schwierig).

Gezielte Trainings

Die Trainingsinhalte fiir die kommenden
Wochen wurden wéahrend den Sportferi-
en durch das Leiterteam organisiert. Da
die Durchfiihrung der Jugispieltage zum
jetzigen Zeitpunkt noch unsicher ist, wur-
de der Fokus gezielt auf Gerate und deren
Technik gelegt. Dank Daniel Kasper, der
den Trainingsplan und die Inhalte vor-
bereitete, wurden im Laufe der Zeit alle
Leiter mit dem Erstellen von Trainings-
einheiten involviert.

Nach den Ferien fingen wir zu Beginn mit
Bodenturnen an. Es waren immer drei
Leiter anwesend. So konnten wir alle
Ubungen immer in Fiinfergruppen tur-
nen. Alle Jungs hatten so geniigend Zeit,
ihre Ubungen durchzufiihren. Zu den
Trainingsinhalten gehorten das gezielte
Uben der Rolle vorwirts, Riickwirtsrol-
le, Strecksprung, aber auch Handstand,
Kopfstand, das «Radli» und auch der
Flic-Flac wurde geiibt. Mit immer wie-
derholenden kleinen Ubungen, welche
die Leiter zuerst vorzeigten und dann
alle nachmachen mussten, konnte man
bereits nach dem 2. Training bei einigen
gewisse Fortschritte feststellen. Einige
haben auch zu Hause geiibt, was uns
Leiter natiirlich grosse Freude bereitete.
Auch den Kids machte diese Form von
Training grossen Spass, so dusserten sie
sich jeweils zum Schluss.

Es wird fleissig weiter trainiert u

Jugi-Turnstunden in der Covid-Zeit

Wir blieben aber nicht nur beim Boden-
turnen, sondern es ging weiter mit Sprung
und Barren-Training. Beim Sprung wur-
den die Elemente Strecksprung, Sprung-
rolle wie auch Salto bereits schon ge-
tibt. Ziel ist es, dass die Jungs in all
diesen Trainings an Sicherheit gewin-
nen, damit sie die Angst, etwas nicht
zu konnen, verlieren. Auch achten wir
besonders auf die Technik (gerade Kor-
perhaltung, gestreckte Arme/Beine oder
beim Sprung, dass sie die Hohe haben).

Nun sind wir immer noch mitten drin im
Training, welches wir dann auch im Friih-
ling/Sommer draussen fortfithren werden,
indem wir die Technik von Leichtathletik-
disziplinen in Angriff nehmen werden.
Silvio Cangelosi, Hauptjugileiter
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zurzeit Gerate wie Sprung, Boden aber
auch Barren trainieren, organisierte Da-
niel flir uns einen Besuch in der Turn-
fabrik in Frauenfeld. Als wir das in der
Jugendriege mitteilten, war die Freude
riesengross. So gross, dass wir am Sams-
tag, 20. Marz, iberpiinktlich kurz vor 7
Uhr morgens bereits losfahren konnten.
So vollzahlig waren die Jungs am Mor-
gen eines Anlasses noch selten (ausser
auf der Jugireise). Alle freuten sich auf
das spezielle, etwas andere Training.

Mit allen flinf Leitern ging es dann los in
Richtung Frauenfeld. Dort angekommen,
galt es, das dort geltende Schutzkonzept
einzuhalten, was fir die Leiter nattrlich
hiess: Maskenpflicht.

Aufgeteilt in vier Gruppen trainierten wir
die kommende knappe Stunde Elemen-
te wie Strecksprung, Sprungrolle, Salto
vorwarts und rickwarts, Back Flip und
weitere Ubungen im Sprung. Durch die
modernen Trampoline und die Schnit-
zelgrube, konnte jeder die richtige Hohe
fiir seinen Sprung — ohne Angst bei der
Landung - in die weichen Schaumstoff-
schnitzel Giben. Hier bot sich auch Gele-
genheit, ohne Verletzungsgefahr etwas
Neues auszuprobieren.

Trainingshalle mit riesigem Gerdtegarten
und der Schnitzelgrube (rechts im Bild).

Leider war die Stunde sehr schnell he-
rum. Doch jeder Einzelne konnte an
diesem Morgen vieles iiben und wirk-
lich jeder, von Gross (Leiter) bis Klein
(Jiingster) hatte grossen Spass, trotz
des frithen Aufstehens.

Zu einem spateren Zeitpunkt werden wir
diesen Besuch in der Turnfabrik noch-
mals wiederholen. Wir hoffen nun, dass
die Jungs ihre Erfahrungen von diesem
speziellen Trainingsmorgen und vor al-
lem ihren Elan und Fleiss in den kommen-
den Turnstunden weiter zeigen werden.

Besten Dank Daniel fiir das Organisieren
des Trainings in der Turnfabrik sowie
des Busses. Auch schon war es, dass alle
funf Leiter mit dabei waren.

Silvio Cangelosi, Hauptjugileiter

Die nun schon ein gutes Jahr andauern-
de Coronazeit hat das aktive Turnerle-
ben in der Mannerriege in den letzten
finf Monaten praktisch lahm gelegt.
Was immer noch hervorragend klappt
ist die gute Arbeit im Vorstand sowie die
Kommunikation unter den Mitgliedern.

«Verschoben» oder «abgesagt»

Die letzte Vorstandssitzung auf die Jah-
resversammlung hin wurde mit Masken-
pflicht im Foyer der UHB abgehalten.
Leider hatte sich die Pandemie-Situation
nicht verbessert, so dass die Mitglieder
informiert wurden, dass die auf den 28.
Januar geplante Jahresversammlung
auf unbestimmte Zeit verschoben wird.
Die ersten Termine im zugestellten Jah-
resprogramm wurden bereits mit «ver-
schoben» oder «abgesagt» fixiert.

Zu den abgesagten Terminen gehort
auch das beliebte «Radiesliessen». Vor-
standsmitglied Heinz Kasper ermunter-
te daher die Mitglieder, sich diesen be-
liebten Anlass nicht verderben zu lassen
und es nochmals gleich wie vor einem
Jahr zu machen: «Kauft euch fiir den
Griindonnerstag-Znacht Radiesli, Speck,
Eier, Zwiebeln etc., dazu einen feinen
Tropfen Wein oder siiffigen Gerstensaft
und geniesst so — mit euren Partnerin-
nen zusammen — unser Radiesliessen zu
Hause. Macht dann ein Foto davon und
stellt dieses in den Mannerriegen-Chat.»
Ob daraus was geworden ist? Dariiber
wird in der nachsten Ausgabe berichtet.

Natiirlich hoffen alle, dass auf die Som-
mermonate hin die Lage sich verbessert
und eine langersehnte Lockerung der
BAG-Bestimmungen wieder ausgespro-
chen werden kann, damit auch im Ver-
einsleben langsam wieder Normalitat
eintritt. Die Faustballer sind da schon

guter Hoffnung: Oberturner Willi Lutz
teilt mit, dass die Faustballer am Os-
termontag mit dem Training in Eschenz
begonnen haben. Auch sind fiir die Som-
mermeisterschaft bereits wieder drei
Berlinger Mannschaften angemeldet:
Berlingen 1 spielt in der 3. Liga, wo die
Spiele jeweils abends stattfinden. Berlin-
gen 2 spielt in der 4. Liga, ebenfalls auch
unsere Seniorenmannschaft, jeweils
samstags. Da hofft man natiirlich, dass
eine Runde wieder in Berlingen ausge-
tragen wird. Alle drei Mannschaften neh-
men auch wieder am Thurgauer Cup teil.

Nebst nur «abwarten und Tee trinken»

sind die Mitglieder aufgefordert, fir ihre
Fitness zu Hause etwas zu tun. ek
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Erfolg durch Spezia-
listen, die geistig und
korperlich ausdauernd
sind.
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So bleibt man zuhause fit

Ein munteres Trainingsprogramm

Wie schafft man es, sich in Corona-Zeiten ausreichend zu bewegen?
Zum Beispiel mit diesem Trainingsprogramm, das in jeder Wohnung funktioniert.

1. Aufwéarmen

Am einfachsten und effektivsten ist Treppensteigen. Drei-
mal fiinf Stockwerke hoch und wieder runter, und Ihr Herz-
Kreislauf-System ist im ordentlichen Arbeitsmodus. Wer kein
Treppenhaus hat, kann sich in einer leichten Skifahrerhocke
aufs Bett oder weiche Sofa stellen und dann 20 Sekunden so
schnell wie moglich trampeln. Dann 10 Sekunden Pause und
wieder 20 Sekunden — so lange, bis Sie ins Schnaufen kommen.

Tipp: Achten Sie von Anfang an auf eine gleichmdssige tiefe Atmung. Nehmen Sie ausserdem die Arme aktiv mit, um auch
die Gelenke der oberen Extremitdten aufzuwdrmen.

2. Aufstehen mit Aufrichtung

Setzen Sie sich mit geradem Riicken auf eine Stuhlkante, die

Oberschenkel sollten parallel und die Unterschenkel senk-

recht zum Boden sein. Nun stellen Sie sich eine Klopapierrolle

auf den Kopf und richten sich konzentriert und langsam auf,

bis Sie stehen. Von dort aus wieder zuriick in den Sitz — und

natiirlich darf die Klopapierrolle dabei nicht herunterfallen.

2 mal 10 Wiederholungen (plus eine Extra-Wiederholung fiir

jede abgestiirzte Klopapierrolle). Gut fiir die Oberschenkelmuskulatur und die Koordination.

Tipp: Suchen Sie sich einen Fixpunkt, der auf Augenhohe liegt, das hilft Ihnen, die Balance zu halten. Strecken Sie ausserdem
die Arme nach vorne aus, so ist es leichter den Korperschwerpunkt zu halten.

3. Effektives Wasche-Sortieren

Tirmen Sie alle Dreckwdsche zu einem Berg auf, posi-

tionieren Sie sich dahinter. Nun sortieren Sie den Berg

in Koch- und Buntwdsche, indem sie jeweils das obers-

te Teil nehmen und es dann mit einem Ausfallschritt zur

Seite neben [hre &dussere Fusskannte legen. Ein Bein

bleibt dabei zur Seite getreckt, das andere wird ge-

beugt. 2 mal 10 Wiederholungen auf beiden Seiten (oder

bis der Wascheberg abgetragen ist). Funktioniert auch gut, um andere Dinge zu sortieren. Trainiert
die Innenseite der Oberschenkel, die Riicken- und seitliche Bauchmuskulatur.

Tipp: Machen Sie immer mindestens eine einbeinige Beiniibung. Sie werden merken, dass Sie auf einem Bein deutlich
stdrker sind und stabiler stehen. Wenn Sie Ihr schwdicheres Bein ermittelt haben, beginnen Sie diese Ubungen von nun an mit

diesem Bein. So brechen Sie alte Bewegungsmuster auf und gewéhnen sich daran, auch im Alltag beide Beine gleichmdssiger
zu belasten.

Mach mit - bliib fit!

Fiir die Hausfrau, den Hausmann, Papi und Mami, Turnerinnen und Turner E

9 Ubungen die Spass machen und fit halten

4. Die Klopapier-Planke

Stellen Sie drei Klopapierrollen (alternativ: Nudelpakete) im

Abstand von je 20 Zentimetern auf. Begeben Sie sich in einen

Unterarmstiitz (Plank), bei dem Sie Ihre Fiisse in den Zwi-

schenrédumen zwischen den Klopapierrollen platzieren. Span-

nen Sie Bauch und Gesdss an und bewegen Sie nun abwech-

selnd den rechten und den linken Fuss auf die Aussenseite der

Klopapierrolle und zuriick. 2 mal 10 Wiederholungen auf jeder

Seite. Ist gut fiir: Bauch, Schultern, Stimmung.

Tipp: Kippen Sie Ihr Becken maximal nach vorne. Ziehen Sie hierfiir den Bauchnabel nach innen-oben. Das verhindert, dass
Sie ins Hohlkreuz fallen. Wenn es lhnen schwerfdllt, diese Position ldnger zu halten, strecken Sie Ihr Gesdiss lieber weiter nach
oben, als zum Boden hin durchzuhdngen.

5. Der Trocken-Schwimmer

Legen Sie sich auf den Bauch und deponieren Sie eine Pa-

ckung Nudeln (oder eine Getrankeflasche) etwa eine Arm-

lange entfernt vor sich auf dem Boden. Nun driicken Sie

das Becken und Ihre Zehenspitzen in den Boden und heben

den Oberkorper ab. Greifen Sie mit einer Hand nach dem

Nudelpaket und fiihren Sie es mit gestrecktem Arm einmal

am Korper entlang in Richtung Ihres Gesésses. Zuriick

in die Ausgangsposition, Nudeln iibergeben und das Gleiche mit dem anderen Arm. 2 mal 10 Wiederholungen
pro Seite, damit der gesamte Riicken trainiert wird.

Tipp: Halten Sie ihren Kopf mit Blick zum Boden, um eine Uberstreckung der Halswirbelsiule zu vermeiden. Das kann zu
unangenehmen Verspannungen fiihren. Auch wenn es bei dieser Ubung schwerfillt: Das Atmen nicht vergessen. Halten Sie
in dieser Position die Luft an, steigt der Blutdruck kurzzeitig stark an, was — je nach Gesundheitszustand — problematisch
werden kann.

6. Baby fliiieeeeg

Setzen Sie sich auf den Boden. Wenn Sie keine Matte haben,

tut es auch ein flaches Kissen als Unterlage. Winkeln Sie die

Knie an und stellen Sie die Fiisse locker auf den Boden. Nun

schnappen Sie sich entweder Ihr Baby, ein kleines Kleinkind

(1 bis 2 Jahre alt) oder zwei Packungen Mehl, lehnen sich

mit angespannter Bauchmuskulatur leicht zuriick und bewe-

gen das Baby/KleinkindMehl mit moglichst getreckten

Armen von der einen Aussenseite lhres Gesdsses iiber die Hohe auf die andere. Dabei folgt der
Rumpf der Bewegung. 10 Wiederholungen pro Seite. Stérkt die seitliche Bauchmuskulatur.

Tipp: Damit der Riicken lange gesund bleibt, ist es wichtig, dass die Wirbelsdue rotieren kann. Versuchen Sie, beispielsweise
beim Kochen, den Korper ofter mal nur aus der (gesamten) Wirbelsdule zu drehen, anstatt mit Hilfe der Fiisse.

Mach mit - bliib fit!




Bewegung im Alltag ist wichtig
Mach mit! - Gutes Gelingen!

7. Die Briicke

Legen Sie sich auf den Riicken und stellen Sie die Fiisse in

Richtung Hintern auf, die Arme liegen neben dem Korper, die

Handflichen zeigen zum Boden. Nun heben Sie langsam das

Becken an, bis [hr Kérper in der Luft eine Linie bildet. Entwe-

der halten Sie diese Position und lassen erneut Ihre Kinder

unter Thnen durchkriechen, oder Sie senken das Geséss wie-

der Richtung Boden ab und wiederholen die Ubung 10 bis 20

mal. Gut fiir die gesamte Korperriickseite, vor allem die Oberschenkelriickseite, das Geséss und den unteren
Riicken.

Tipp: Halten Sie die Spannung am hichsten Punkt fiir einige Sekunden. Noch schwieriger wird die Ubung, wenn Sie die
Beine in dieser Position abwechselnd anheben und nach vorne ausstrecken (die Oberschenkel bleiben dabei parallel).

8. Der Kraftprotz

Stellen Sie sich aufrecht hin und nehmen Sie in jede Hand eine
Packung Mehl oder Milch. Strecken Sie die Arme erst in Rich-
tung Boden, winkeln Sie sie dann ab (als hdtten Sie eine Hantel
in der Hand) und stemmen Sie das Gewicht dann iiber [hren
Kopf in die Luft. Zuriick geht es auf demselben Weg — 20 mal.
Stahlt Bizeps und Schulter.

Tipp: Versuchen Sie, die Arme wirklich iiber den Kopf und nicht nur vor den Kopf zu heben. So dehnen Sie gleichzeitig die
hdufig verkiirzte Brust- und Schultermuskulatur. Sie werden merken, dass Sie es richtig machen, wenn Sie das Mehl oder die
Milch genau im Korperschwerpunkt iiber sich halten. Hier ist die Last deutlich weniger spiirbar:

9. Getrinkekasten-Rudern

Stellen Sie einen Bier-, Wasser- oder Saftkasten vor sich auf

den Boden. Je nachdem, wie gut trainiert Sie sind, sollten Sie

vorher zumindest einen Teil der Flaschen ausgetrunken haben.

Beugen Sie sich mit geradem Riicken und ganz leicht angewin-

kelten Beinen nach vorne, bis Thr Oberkorper nahezu parallel

zum Boden ist. Nun greifen Sie nach dem Kasten und ziehen

ihn bis zur Brust hoch. Wichtig dabei: Fiihren Sie die Ellenbo-

gen eng am Korper entlang. Kasten wieder Richtung Boden bewegen. 2 mal 10 Wiederholungen, ist gut gegen
Durst, fiir den oberen Riicken und den Bizeps.

Tipp: Auch hier sollten Sie den Kopf wieder in Verlingerung der Wirbelsdule halten. Je nachdem, wie weit Sie sich nach vorne
iiberbeugen, schauen Sie einfach I bis 3 Meter vor sich auf den Boden. Verschenken Sie nicht den Riickweg, sondern bremsen
Sie den Kasten mit [hrer Muskelkraft ab. Auf diesem Weg ist der Trainingseffekt noch grosser als beim Nachobenziehen des
Kastens.

Redaktionsschluss fiir die nachste Ausgabe:
Freitag, 18. Juni 2021






