
 
 
Turnerinnen der Sportfreunde Birkelbach mit Begeisterung und Elan  
in Coronazeiten  
 

„In den letzten Wochen wurde uns so richtig bewusst, wie wichtig das Turnen für uns ist und 

welchen Stellenwert der Sport für uns hat. Auf einmal hatten wir Übungsleiterinnen in der  

Woche Zeit. Zeit, die wir sonst gemeinsam mit unseren Freunden und jungen Turntalenten  

in der Halle verbracht haben, in der wir trainiert, gelacht, geredet und neue Elemente erlernt 

haben. Das alles sollte nicht mehr sein“, so Nawina Saßmannshausen, Trainerin der Sport-

freunde Birkelbach. 

 

Wir konnten unseren Turnerinnen nur Aufgaben bzw. Trainingspläne in den Bereichen Aus-

dauer, Krafttraining und Dehnen zur Verfügung stellen. Wie immer haben sie uns positiv 

überrascht und so konnten wir beobachten, dass nicht nur einmal in der Woche die Fünf- 

Kilometer-Runde durchs Dorf gedreht wurde, sondern dreimal und so mancher hat dabei 

Lust am Ausdauersport gefunden. 

 



Weiterhin haben wir uns gegenseitig Challenges (Videos von Turn-Elementen, Übungen, 

selbst gebauten Balance-Boards, Hulla-Hoop im Liegestütz, Saltos auf geschenkten Air-

tracks) aus den sozialen Netzwerken gestellt, die einfach ein bisschen Freude in den mono-

tonen Alltag gebracht haben. 

 

Vor sechs Wochen gab es die erste Lockerung, diese nutzten wir und gingen sofort auf den 

Sportplatz, aufgeteilt in Zweiergruppen, zwei Paare pro Hälfte. Unser Training umfasst den 

Bereich der Leichtathletik, hauptsächlich trainieren wir Schnelligkeit und die Disziplinen für 

die Mehrkampfmeisterschaften bzw. absolvieren wir schon die Disziplinen für das Sportab-

zeichen. 

 

 
 

In den jüngeren Gruppen geben die Trainer WhatsApp-Aufrufe in ihre Gruppen, damit virtuell 

gemeinsam Kraft und Beweglichkeit trainiert werden können. 

 

Jedoch ersetzen alle diese Maßnahmen und Trainingseinheiten nicht das Training an den 

Geräten. Wenn das Wetter mitspielt, wird es nicht mehr lange dauern und wir holen die  

Geräte raus auf den Platz, damit die Turnerinnen endlich wieder „ein echtes Gerätefeeling 

spüren“. 

 

Nicht nur für die Turnerinnen, sondern für alle Vereinsmitglieder haben sich die äußerst en-

gagierten Übungsleiterinnen in den Osterferien ein besonderes Schmankerl einfallen lassen, 

einen rund fünf Kilometer langen Trimm-Dich-Pfad als Oster-Rallye durch das Dorf. An den 

16 verschiedenen Stationen mit Start und Ziel an der Sportanlage galt es, sich mit gezielten 

Übungen ein wenig zu verausgaben und den Körper zu kräftigen. Allen hat es viel Spaß ge-

macht, was die vielen eingesandten Fotos beweisen. 
 
Bericht und Fotos: Nawina Saßmannshausen und Bianca Saßmannshausen 

 


