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Hinter jedem erfolgreichen Projekt stehen starke Partner.

Unser herzlicher Dank gilt allen Sponsoren, Partnern und Unterstitzern. Durch
ihren Beitrag werden Ideen zu Moglichkeiten, Moglichkeiten zu Projekten und
Projekte zu nachhaltigen Erfolgen!

Danke fur das Vertrauen und die wertvolle Zusammenarbeit.
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Liebe Schulerinnen und Schuler!

Ninja sein — wer findet das nicht cool? Hindernisse Gberwinden, Geschick beweisen,
Neues ausprobieren und dabei jede Menge Spal3 haben: Genau darum geht es bei
ninja@school.

Der Ninja-Parcours bringt Action direkt in die Schule und macht Bewegung zu einem
echten Erlebnis. Hier kénnt ihr euch ausprobieren, eure Grenzen austesten und
gemeinsam mit euren Freunden Herausforderungen meistern. Dabei geht es nicht
darum, immer der Schnellste oder Beste zu sein. Viel wichtiger ist es, dranzubleiben,
Neues zu wagen und am Ende stolz auf das zu sein, was man geschafft hat.

Als Landeshauptmann und Sportreferent freue ich mich, dass mit ninja@school ein so
cooles Bewegungsangebot an die steirischen Schulen kommt. Denn Sport soll vor
allem eines: Spal3 machen und Lust auf mehr Bewegung wecken.

Ein groBes Danke gilt allen, die dieses Projekt moglich machen - allen voran dem
Bewegungsland Steiermark und seinen engagierten Partnern sowie allen Trainern und
Sportwissenschaftern. Gemeinsam sorgt ihr dafilr, dass Bewegung und Sport dort
ankommen, wo sie besonders wichtig sind: bei unseren Kindern und Jugendlichen.

Also: Schuhe an, Armel hoch und ab auf den Parcours!
Viel Spaf3 und viel Erfolg mit ninja@school!

Herzlichst,

Euer Landeshauptmann
Mario Kunasek

Mario Kunasek, © Andreas Hofer
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Verantwortung.
Von Anfang an.

Seit mehr als 200 Jahren ist das
Engagement fur alle Menschen
da zu sein gelebte Praxis -
heute und auch in Zukunft.



Bewegung als Grundlage fUr eine gesunde 2ukunft

Kinder und Jugendliche fir Bewegung zu begeistern, gehort zu den wichtigsten
Investitionen in unsere Zukunft. Regelmafige korperliche Aktivitat starkt nicht nur die
Gesundheit, sondern auch das Selbstvertrauen, die soziale Kompetenz und die
Freude am gemeinsamen Erleben. Gerade deshalb unterstitzt die Steiermarkische
Verwaltungssparkasse das innovative Bewegungsprojekt ninja@school. Das Projekt
bringt abwechslungsreiche Ninja-Parcours direkt in die Turnsale steirischer Schulen
und ermoglicht Schilerinnen und Schilern spannende Bewegungserlebnisse in ihrem
gewohnten Umfeld. Betreut von qualifizierten Sportwissenschafterinnen und
Sportwissenschaftern und Trainerinnen und Trainern, erleben Kinder und Jugendliche
einen sportlichen Projekttag, der SpalB3, Herausforderung und Erfolgserlebnisse
miteinander verbindet. Gleichzeitig setzt ninja@school auf Chancengleichheit und
einen moglichst niederschwelligen Zugang zu Bewegung fur alle jungen Menschen.

Die Steiermarkische Verwaltungssparkasse unterstitzt dieses Projekt sehr gerne, weil
wir Uberzeugt sind, dass Bewegung und Sport fir die Entwicklung von jungen
Menschen wichtig sind. Ninja@school schafft genau diese Moglichkeiten. Es
motiviert Kinder und Jugendliche, sich zu bewegen, Grenzen auszuprobieren und
neue Erfahrungen zu sammeln. Damit leistet das Projekt einen wertvollen Beitrag zu
mehr Gesundheit, Lebensqualitat und sozialem Miteinander in der Steiermark. Wenn
Bewegung, Motivation und gemeinsames Engagement zusammenkommen, entsteht
ein nachhaltiger Mehrwert fir junge Menschen. So schaffen wir gemeinsam die
Voraussetzungen fir eine gesunde, selbstbewusste und chancengerechte Generation
von morgen.

Mit freundlichen Grii3en,
Dr. Gerhard Fabisch

Vorstandsvorsitzender der
Steiermarkischen Verwaltungssparkasse

Dr. Gerhard Fabisch, © Werner Krug






Liebe Pddagoginnen und Padagogen,
liebe Schulerinnen und Schiler!

Welches Kind bewegt sich nicht gerne? Jedes Kind will springen, klettern,
balancieren, Neues ausprobieren und seine Grenzen entdecken. Genau diese
Begeisterung greift ninja@school auf und verwandelt Schulen in einen Ort voller
Bewegung, Spaf3 und Erfolgserlebnisse.

Mit diesem Projekt mochten wir Kinder ermutigen, neue Herausforderungen
anzunehmen, an sich selbst zu wachsen und vor allem die Freude an Bewegung und
Sport neu zu erleben. Denn Bewegung ist weit mehr als Sport! Sie starkt die
Gesundheit, fordert Konzentration und Lernfahigkeit, schafft Gemeinschaft und
vermittelt Werte wie Ausdauer, Fairness und Selbstvertrauen.

Als gemeinsame Initiative von ASKO, ASVO und SPORTUNION, vereint unter dem
Dach Bewegungsland Steiermark, verfolgen wir ein klares Ziel: Jedes Kind in der
Steiermark soll die Chance erhalten, Bewegung und Sport als etwas Positives,
Motivierendes und Begeisterndes zu erleben. Bei ninja@school geht es nicht darum,
die oder der Beste zu sein, sondern sich etwas zuzutrauen und Neues auszuprobieren!

Hinter ninja@school stehen naturlich viele engagierte Menschen, die dieses
gemeinsame Ziel verfolgen. Unser herzlicher Dank gilt allen Projektmitarbeiterinnen
und Projektmitarbeitern, Lehrkraften, Trainerinnen und Trainern sowie allen
Unterstutzerinnen und Unterstltzern, die dieses Projekt durch ihren Einsatz und ihre
Begeisterung moglich machen. Sie schaffen Momente, die Kinder starken, motivieren
und nachhaltig pragen. Herzlichen Dank fiir den wertvollen Beitrag!

Mit sportlichen Grii3en,

Gerhard Widmann Christian Purrer Stefan Herker

Prasident Prasident Prasident
ASKO Steiermark ASVO Steiermark SPORTUNION Steiermark







Liebe Lehrerinnen und Lehrer!

Bewegung und Sport sind ein wichtiger Teil des Schulalltags. Gerade in einer Zeit, in
der der Alltag vieler Schilerinnen und Schiler zunehmend von digitalen Medien,
sitzenden Tatigkeiten und hoher geistiger Beanspruchung gepragt ist, gewinnt
Bewegung eine neue, zentrale Bedeutung: Sie starkt den Koérper, entlastet den Kopf
und gibt jungen Menschen Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten.

Genau hier setzt ninja@school an: die abwechslungsreichen Parcours bringen
Bewegung direkt in die Schule und geben den Schilerinnen und Schilern die
Moglichkeit, Neues auszuprobieren und dabei vielleicht auch Uber sich selbst
hinauszuwachsen. Ebenso ist es unser gemeinsames Ziel, unseren Kindern und
Jugendlichen durch die Motivation flr verschiedene Sportarten eine Briicke zu den
Vereinen zu legen.

Mein besonderer Dank gilt dem Bewegungsland Steiermark und den Trainerinnen und
Trainern, die dieses Projekt mit viel Engagement und fachlicher Kompetenz umsetzen.
Ein ebenso groBer Dank gilt den teilnehmenden Schulen und besonders |hnen als
Lehrerinnen und Lehrern, die ninja@school an |hre Schule holen und damit |hren
Schilerinnen und Schilern ein besonderes Bewegungserlebnis ermoglichen.

Ich wiinsche allen teilnehmenden Schulen viel Freude und spannende nachhaltige
Erfahrungen mit ninja@school!

Mit freundlichen Grii3en,

Elisabeth Meixner, BEd
Bildungsdirektorin

———

Elisabeth Meixner, BEd, © Trinkel
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Was ist Ninja-Sport?

Ninja-Sport ist die moderne Trendsportart fur
alle, die Bewegung lieben, Herausforderungen
suchen und dabei jede Menge SpafB3 haben
wollen. Inspiriert von den spektakularen
Hindernisparcours aus bekannten TV-Shows,
verbindet dieser Sport Klettern, Schwingen,
Balancieren, Springen und Hangeln zu einem
einzigartigen Abenteuer. Dabei geht es nicht darum, der Starkste oder Schnellste zu
sein, sondern darum, sich selbst immer wieder aufs Neue herauszufordern, Uber sich
hinauszuwachsen und den Parcours moglichst fehlerfrei zu bewaltigen.

Wer das erste Mal vor einem Ninja-Parcours steht, merkt schnell: Hier warten knifflige
Hindernisse, spannende Aufgaben und jede Menge Action. Mal schwingt man sich
wie ein Affe von Griff zu Griff, mal balanciert man Uber schmale Elemente oder
versucht, eine besonders schwierige Kletterpassage zu meistern. Selbst die besten
Ninja-Athletinnen und -Athleten brauchen mehrere Versuche. Genau das gehort
dazu! SchlieBlich lernt man im Ninja-Sport vor allem eines: Aufstehen, weitermachen
und sich Uber jeden Fortschritt freuen.

Das Besondere am Ninja-Sport ist die Mischung aus Kraft, Geschicklichkeit, Mut,
Koordination und Konzentration. Jeder Parcours sieht anders aus und bietet neue
Herausforderungen, sodass garantiert keine Langeweile aufkommt. Gleichzeitig erlebt
man standig kleine Erfolgsmomente, die motivieren und das Selbstvertrauen starken.

Ob Kind, Jugendlicher oder Erwachsener, Ninja-Sport bietet fir alle die passende
Herausforderung. Dabei steht nicht der Wettbewerb im Vordergrund, sondern die
Freude an der Bewegung, das gemeinsame Ausprobieren und das Erreichen
personlicher Ziele. Wer einmal Uber Hindernisse geklettert, durch die Luft
geschwungen oder eine schwierige Passage geschafft hat, versteht schnell, warum
Ninja-Sport so viele Menschen begeistert.

Kurz gesagt: Ninja-Sport ist Abenteuer, Training und Spal3 in einem. Oder anders
formuliert: Hier darf man sich fihlen wie ein echter Ninja. Ganz ohne geheime
Mission, aber mit jeder Menge Action und unvergesslichen Erfolgserlebnissen
(Ninjaverband Austria, 0. J.).
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Woher kommt der Ninja-Sport?

Die Geschichte des Ninja-Sports beginnt nicht in einer Turnhalle und auch nicht auf
einem Sportplatz, sondern im Fernsehen. Genauer gesagt in Japan! Dort wurde 1997
die Kultshow ,Sasuke” ins Leben gerufen. Das Konzept war ebenso einfach wie genial:
Ein riesiger Hindernisparcours sollte mit Kraft, Geschicklichkeit, Ausdauer und einer
groBen Portion Mut bezwungen werden. Nur die wenigsten schafften es bis ins Ziel.

Die Begeisterung fir diese auBergewdhnliche Herausforderung verbreitete sich
schnell rund um die Welt. In den USA entstand daraus ,American Ninja Warrior”,
spater folgten zahlreiche weitere Lander mit eigenen Formaten. Millionen
Zuschauerinnen und Zuschauer fieberten mit, wenn Athletinnen und Athleten Uber
Hindernisse kletterten, schwangen, sprangen und hangelten (Movum, o. J.).

Doch irgendwann reichte vielen Fans das Zuschauen nicht mehr. Sie wollten selbst
zum Ninja werden. So entstanden die ersten Ninja-Hallen, Trainingsgruppen und
Wettkampfe. Aus einer TV-Show entwickelte sich Schritt fir Schritt eine echte
Sportart. Heute trainieren weltweit tausende Kinder, Jugendliche und Erwachsene
regelmaBig Ninja-Sport und messen sich auf unterschiedlichsten Parcours (UIPM
World Obstacle, o. J.).

Was einst als Fernsehsendung begann, hat sich zu einer weltweit betriebenen Sportart
entwickelt. Heute gibt es nationale Meisterschaften, internationale Cups und sogar
eine Verbindung zum olympischen Sport. Damit ist der Ninja-Sport langst mehr als nur
Unterhaltung. In Osterreich ist der Ninja-Sport beim Modernen Finfkampf
angesiedelt und es gibt den Ninjaverband Austria (Ninjaverband Austria, o. J.).

Was den Ninja-Sport bis heute besonders macht, ist sein
einzigartiger Spirit! Obwohl es Wettbewerbe gibt, unter-
stltzen sich die Athletinnen und Athleten gegenseitig,
feuern einander an und freuen sich gemeinsam uber
Erfolge. So verbindet Ninja-Sport Abenteuer,
Gemeinschaft und sportliche Herausforderung auf eine
ganz besondere Weise. Und die Reise geht weiter: Vom
Fernsehereignis zur internationalen Trendsportart hat
der Ninja-Sport léangst bewiesen, dass in jedem
Menschen ein kleiner Ninja steckt! (Movum, 0. J.)




Welche Wettkdmpfe gibt es?

Ninja-Sport lebt von Herausforderungen, spannenden Parcours und nattrlich von
Wettbewerben, bei denen die Athletinnen und Athleten zeigen kdnnen, was in ihnen
steckt. Dabei gibt es verschiedene Formate, die sich in Schwierigkeit und Ablauf
unterscheiden (Movum, o. J.).

SASUKE - Der Ursprung aller Ninja-Wettk&ampfe

Die japanische Show SASUKE gilt als Mutter aller
Ninja-Wettbewerbe.  Seit 1997  versuchen
Teilnehmerinnen und Teilnehmer, einen extrem
anspruchsvollen Hindernisparcours zu bewaltigen.
Nur wenige schaffen es bis zur letzten Stage, und
noch weniger erreichen das groBe Finale am
legendaren ,Mount Midoriyama”. Fur viele Ninja-
Athletinnen und Athleten ist SASUKE bis heute g \
der Hohepunkt der Ninja-Welt (Sasukepedia JT'H_

Fandom, o. J.). - ._.-‘-" Wﬂﬂll][l E“P"’

Abb. Nlnja Warrlor Germany Quelle MyShow

Ninja Warrior

Mit dem Erfolg von SASUKE entstanden weltweit
zahlreiche Ninja Warrior-Formate. Hier treten die
Sportlerinnen und Sportler gegeneinander an und
versuchen, einen Parcours moglichst schnell und
fehlerfrei zu absolvieren. Besonders bekannt sind
“American Ninja Warrior” sowie die nationalen
Bewerbe in vielen europaischen Landern. Diese
Wettkampfe haben dazu beigetragen, den Ninja-
Sport einer breiten Offentlichkeit bekannt zu
machen (Movum, o. J.).

Abb. Ninja Warrior Germany, Quelle: MyShow



Ninja-League-Wettkampfe

Neben den Fernsehshows gibt es heute zahlreiche
offizielle Ninja-Ligen und Meisterschaften. Hier
stehen nicht Kameras und Showeffekte im
Mittelpunkt, sondern der Sport selbst. Die
Athletinnen und Athleten sammeln Punkte Uber
mehrere Bewerbe hinweg und qualifizieren sich fur
nationale oder internationale Meisterschaften.
Bekannte Organisationen sind beispielsweise die
World Ninja League (WNL) oder die Ultimate Ninja
Athlete Association (UNAA) (UIPM World
Obstacle, o. J.).

Abb. Ninja-Parcours, Quelle: World Ninja League

i ] sallal 5
Abb. Osterreichische Ninja-Meisterschaften 2025,

© Die Photoschmiede

Speed-, Technik- und Endurance-Bewerbe

Moderne Ninja-Wettkampfe bestehen oft aus
unterschiedlichen Disziplinen. Bei Speed-
Bewerben zahlt jede Sekunde. In Technik-
Parcours sind Prazision und Geschick gefragt,
wahrend bei Endurance-Bewerben Ausdauer
und Griffkraft gefragt sind. Dadurch koénnen
Athletinnen und Athleten ihre Starken in
verschiedenen Bereichen zeigen (UIPM World
Obstacle, 0. J.).
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Damit ninja@school auch im Turnsaal zu einem sicheren und positiven
Bewegungserlebnis wird, sind bei der Umsetzung einige grundlegende Regeln zu
beachten. Sie schaffen einen verlasslichen Rahmen fir die Einheiten und
ermoglichen den Kindern und Jugendlichen, die Ninja-Stationen mit Freude und
Sicherheit zu bewaltigen. Daher gelten fir alle Stationen folgende Grundregeln:

Allgemeine Sicherheitsregeln

« Die Anweisungen der Lehrperson und der externen Ninja-Trainerinnnen und
-Trainer sind jederzeit zu befolgen.

« Sportgerate dirfen nur nach Freigabe verwendet werden.

« Vor jeder Einheit wird auf ausreichend Platz, sichere Gerateaufbauten und korrekt
platzierte Matten geachtet.

« Schmuck, Uhren und andere Gegenstande, die zu Verletzungen fihren kénnen,
werden abgelegt.

. Geeignete Sportkleidung und festes Schuhwerk sind verpflichtend.

. Vor anspruchsvolleren Ubungen erfolgt ein gemeinsames Aufwarmen.

« Fairness, Ricksichtnahme und gegenseitige Unterstitzung haben Vorrang vor
Leistung und Wettbewerb.

« Bei Schmerzen, Verletzungen oder Unsicherheiten wird sofort die Lehrperson
informiert.

« Eswird niemals geschupft, gezogen oder absichtlich behindert (Apflauer, 2024).

2usdtzliche Grundregeln fUr den Ninja-Sport

Ninja-Hindernisse leben von Bewegung, Herausforderung und Abenteuer. Damit alle
sicher Spal3 haben, gelten zusatzlich folgende Regeln:

« Jedes Hindernis wird durch eine Startplattform und eine Landeplattform
begrenzt. Zwischen diesen Plattformen darf der Boden beziehungsweise die
Matte nicht berlihrt werden.

. Jedes Hindernis kann durch Veranderungen von Abstand, Hohe oder Breite
leichter oder schwieriger gestaltet werden.

- Ein Hindernis darf erst betreten werden, wenn die nachste Landeplattform
vollstandig frei ist.



« Pro Hindernis befindet sich immer nur eine Person gleichzeitig im
Bewegungsbereich, auBer die Ubung ist ausdriicklich fiir mehrere Personen
vorgesehen.

- Die Bewegungsrichtung eines Hindernisses wird eingehalten.

« Spriinge und Schwiinge erfolgen kontrolliert und nur innerhalb der vorgesehenen
Bewegungsflache.

« Matten und Fallschutzbereiche dirfen nicht verschoben werden.

« Herausforderungen werden dem eigenen Konnen angepasst. Sicherheit geht
immer vor Geschwindigkeit.

« Wer ein Hindernis unsicher bewaltigt, wahlt eine leichtere Variante oder nutzt
Hilfestellungen.

« Gegenseitige Motivation und respektvoller Umgang stehen im Mittelpunkt
(Ninjaverband Austria, 0. J.).

\p -~
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Motivation im Unterricht

Ninja-Sport verfolgt das Ziel, Kindern und Jugendlichen Freude an Bewegung zu
vermitteln, Selbstvertrauen zu starken und positive Bewegungserlebnisse zu schaffen.
Im Mittelpunkt stehen nicht ausschlieBlich sportliche Leistungen, sondern die
individuelle Entwicklung, das Erleben von Selbstwirksamkeit sowie der SpaB an
gemeinsamer Bewegung. Manche Kinder brauchen dazu mehr Unterstlitzung bei der
Umsetzung und manche weniger. Der Ninja-Sport ist daflir wie geschaffen, allen
Kindern auf unterschiedlichen Levels Bewegung zu ermoglichen. Wichtig ist es, immer
darauf zu achten, ob Kinder in der Gruppe sind, die auf mehr Unterstlitzung
angewiesen sind. Hier empfiehlt es sich, die Hindernisse anzupassen oder ein Buddy-
System einzurichten, um sowohl physische als auch mentale Unterstlitzung anbieten
zu konnen.

Erfolgserlebnisse fUr alle schaffen

Die Parcours sollen so gestaltet sein, dass alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer ihre
personlichen Starken entdecken und Erfolgserlebnisse sammeln kénnen. Neben
sportlichen Leistungen verdienen insbesondere Mut, Einsatzbereitschaft, Ausdauer
und personlicher Fortschritt Anerkennung. Dadurch wird das Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten gestarkt.



Fair Play und Gemeinschaft férdern

Respekt, Wertschatzung und gegenseitige Unterstitzung sind zentrale Bestandteile
des Ninja-Sports. Das gemeinsame Anfeuern, Mitfiebern und Feiern von Erfolgen
starkt den Teamgeist und schafft ein positives Miteinander, unabhéngig von den
personlichen Voraussetzungen.

Misserfolge als Teil des Lernprozesses verstehen

Ninja-Sport lebt von Herausforderungen. Nicht jedes Hindernis gelingt auf Anhieb,
und Riickschldge gehéren zum Lernprozess dazu. Das Uberwinden von
Schwierigkeiten fordert Durchhaltevermogen, Frustrationstoleranz  und die
Bereitschaft, neue Wege auszuprobieren.

Individuelle Entwicklung in den Mittelpunkt stellen

Kinder bringen unterschiedliche Voraussetzungen, Erfahrungen und Talente mit.
Daher stehen personliche Ziele, individuelle Fortschritte und die eigene Entwicklung
im Vordergrund. Der Vergleich mit anderen soll zugunsten der personlichen
Weiterentwicklung in den Hintergrund treten.

Begeisterung fUr Bewegung wecken

Eine motivierende Atmosphare, spielerische Elemente und abwechslungsreiche
Herausforderungen tragen dazu bei, die Freude an Bewegung nachhaltig zu férdern.
Positive Erlebnisse starken die intrinsische Motivation und schaffen langfristige
Begeisterung fir Sport und Bewegung.

Sicherheit und Wohlbefinden gewdhrleisten

Ein wertschatzendes und sicheres Umfeld bildet die Grundlage fir erfolgreiche
Bewegungserfahrungen.  Altersgerechte = Herausforderungen, eine positive
Fehlerkultur und gegenseitiger Respekt tragen dazu bei, dass sich alle Kinder
willkommen flhlen und mit Freude an den Wettkampfen teilnehmen.

Leitsatz
Ein echter Ninja gewinnt nicht dadurch, dass er niemals scheitert, sondern

dadurch, dass er immer wieder mutig aufsteht, Neues ausprobiert und an sich
selbst glaubt (Ninjaverband Austria, o. J.).
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Hindernisse

Viele Ninja-Hindernisse lassen sich mit Geraten eines Schulturnsaals einfach und
kreativ nachbauen. Banke, Kasten, Matten, Sprossenwande, Reckstangen, Seile oder
Turnringe eignen sich hervorragend, um abwechslungsreiche Parcours zu gestalten.
Dabei steht nicht der genaue Nachbau im Vordergrund, sondern die Forderung von
Bewegungsformen wie Balancieren, Schwingen oder Klettern.

Unabhangig vom Aufbau gilt: Alle Stationen muissen ausreichend mit Matten
abgesichert, stabil aufgebaut und regelmaBig auf ihre Sicherheit Gberprift werden.
Auf den folgenden Seiten werden verschiedene Ninja-Hindernisse vorgestellt und
Schritt flr Schritt gezeigt, wie diese mit vorhandenen Turnsaalgeraten nachgebaut
und an unterschiedliche Schwierigkeitsstufen angepasst werden konnen. Einige
Hindernisse konnen nur mit speziellem Equipment umgesetzt werden.

« Hindernis O1

« Hindernis 02
« Hindernis 03
« Hindernis 04
- Hindernis 05
- Hindernis 06
- Hindernis 07
« Hindernis 08
« Hindernis 09

5-Step
Wackelpfad
Spiderman-Jump
3-Meter-Balance
Gemiiselinie
Ringrutsche
Boxsack-Swing
Low-Swing
Schwebebank

« Hindernis 13
- Hindernis 14
« Hindernis 15
« Hindernis 16
« Hindernis 17
« Hindernis 18
« Hindernis 19
« Hindernis 20
« Hindernis 21

Mut-Schwung
Ninja-Surfer
Basketball-Swing
Steilkurve
Hangellinie
Kasten-Katapult
Ice-Climber
Matten-Wall
Slackline

. Hindernis22 Baumstamm
« Hindernis 23 Mega-Wall

- Hindernis10 Balancerolle
« Hindernis11 Hangelmikado
« Hindernis12 Tarzan-Schwung

Die drei Levels (Schwierigkeitsstufen) ermoglichen es, jedes Hindernis an
unterschiedliche Voraussetzungen und Fahigkeiten anzupassen. Level 1 bietet einen
moglichst niederschwelligen Einstieg und kann bei Bedarf durch Hilfestellungen oder
einen angepassten Aufbau zusatzlich erleichtert werden.

Level 2 und 3 steigern die Herausforderung Schritt fir Schritt.
So kann jedes Kind auf dem individuell passenden Level starten
und sich im eigenen Tempo weiterentwickeln. Die angefihrten
Skills zeigen, welche Fahigkeiten beim jeweiligen Hindernis
besonders gefordert und gleichzeitig geschult werden.




Hindernis O1

5-Step

Beschreibung

Der Funfsprung (5-Step) ist ein klassisches Ninja-Hindernis und bildet traditionell den
Einstieg in viele Ninja-Parcours. Dabei gilt es, mehrere aufeinanderfolgende
Elemente mit gezielten Springen zu Uberwinden, ohne dazwischen den Boden zu
berlhren. Gefragt sind vor allem Koordination, Balance und ein gutes Gefuhl fir den
richtigen Absprung und eine sichere Landung. Das Hindernis lasst sich in
unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen gestalten und dadurch an das jeweilige
Koénnen der Ninjas anpassen.

Skills

S - =L



Umsetzung im Turnsaal :
Material

Der 5-Step lasst sich mit klassischen Turnsaal- . Reifen

geraten einfach nachbauen. Fir den Einstieg . Matten

konnen Reifen oder Matten versetzt am Boden . Reuterbretter

aufgelegt werden. Die Schilerinnen und . Kastenoberteile

Schiler springen dabei von Element zu Element, . Langbénke

ohne den Boden dazwischen zu berihren. Um

dem originalen Hindernis naherzukommen,
konnen Reuterbretter, Kastenoberteile oder
Langbanke eingesetzt werden. Durch leicht
schrage Elemente und unterschiedliche
Abstédnde entsteht Schritt fur Schritt mehr
Herausforderung.

Schwierigkeitsstufen

Level 1 Reifen oder Matten versetzt am Boden auflegen.

Erhohte Elemente (Reuterbretter oder Kastenoberteile) verwenden.

Schrage Elemente einsetzen und die Abstande zwischen den einzelnen
Springen vergroBern.

10



Hindernis 02

/_\I/\/_A

Wackelpfad

Beschreibung

Bei den Wackelpilzen geht es darum, mehrere instabile Elemente nacheinander zu
Uberqueren, ohne dabei den Boden zu berthren. Die Ninjas entscheiden selbst, ob sie
das Hindernis langsam und kontrolliert oder mit mehr Tempo bewaltigen.

Da sich jedes Element unter Belastung bewegt, muss jeder Schritt bzw. Sprung neu

eingeschatzt und sicher gesetzt werden. Es empfiehlt sich, mit etwas Einfachem zu
starten und dann Schritt fir Schritt schwieriger zu werden.

Skills

S - =L
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Umsetzung im Turnsaal

Fir die  Balancestrecke eignen  sich
verschiedene instabile Unterlagen, wie halbe
Ballkissen, Balancebretter oder ahnliche
Balancegerate. Diese werden mit etwas Abstand
hintereinander aufgelegt und missen Uberquert
werden, ohne den Boden dazwischen zu
berthren. Durch unterschiedliche Abstande und
die Art der Unterlage lasst sich der Aufbau
variieren. Ganz knifflig wird es, wenn jedes
Element anders ist.

Schwierigkeitsstufen

Level 1 Hand Uber die Wackelpilze gehen.

Level 3 uberquert.

3 . .

A
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Material

. Ballkissen

. Ballancebretter
« HalbkugelfiiBe
« Matten

Die Strecke wird ohne Absttitzen bewaltigt.

Mit den Handen an der Wand abstutzen oder mit Unterstltzung an der

Die Halbkugeln werden umgedreht und auf der instabileren Seite

=T

=
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Hindernis 03

=
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Spiderman-Jump

Beschreibung

Der Spiderman-Jump (Tunnelsprung) fuhrt die
Ninjas zwischen zwei gegenuberliegenden Flachen
hindurch. Ohne den Boden zu berihren stltzen sie
sich mit Handen und FuBen an den Seiten ab und
bewegen sich so durch das Hindernis. Beim
Aufbau mit Kasten sollten diese gegen seitliches
Verrutschen gesichert werden, beispielsweise mit
einem langen Spanngurt oder Matten.

Skills

S - =L
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Umsetzung im Turnsaal

Fir den Tunnelsprung werden mindestens zwei
Kasten bendtigt, die mit der Langsseite
gegenuber aufgestellt werden und an den
anderen Seiten mit Matten stabilisiert werden.
Die Kinder missen sich mit Handen und FiBen
durch  den  Tunnel bewegen. Durch
unterschiedliche Abstéande der Kasten kann der
Schwierigkeitsgrad variiert werden. Dieser sollte
jedoch immer an die GroBe der Kinder
angepasst werden.

Schwierigkeitsstufen

Level 1
werden.

Die Hande diurfen nur an den schragen Seitenflachen eingesetzt

Level 3

werden.

Material

« Kasten
« Matten zur Absicherung

Die Hande durfen auch am Kastenoberteil zum Abstutzen verwendet

Das Hindernis wird ohne Einsatz der Hande Uberwunden.




Hindernis 04

3-Meter-Balance

Beschreibung

Bei der 3-Meter-Balance gilt es, eine etwa drei Meter lange, schmale Stange vom
Start bis zum Ende zu Uberqueren, ohne dabei den Boden zu berihren. Die
Reckstange bzw. das GerUstrohr liegt dabei am Boden und dient als schmaler
Balancebalken. Ziel ist es, die gesamte Strecke moglichst kontrolliert auf der Stange
zurlckzulegen.

Challenge: Als zusatzliche Herausforderungen kann die Strecke langsam oder
rickwarts bewaltigt, ein Einbeinstand eingebaut oder auf eine zweite Reckstange
gewechselt werden.

Skills

S - oD

15



Umsetzung im Turnsaal .
Material

Far dieses Balance-Hindernis kann eine . Reckstange

Reckstange oder ein langeres Gerustrohr flach . Balancekissen als

auf den Boden gelegt und als schmaler Unterstiitzung

Balancebalken genutzt werden. Als zusatzliche . Matten

Trittflachen und Hilfestellung eignen sich

beispielsweise kleine Matten, Reifen oder
Markierungsteller, die seitlich entlang der
Stange platziert werden.

Schwierigkeitsstufen

Beim Balancieren durfen seitliche Plattformen als zusatzliche

Level1 Trittflachen oder Hilfen an den Handen verwendet werden.

zusatzliche Plattformen oder Hilfen.

Uber zwei versetzt angeordnete Reckstangen balancieren und dabei

Slk ) Jircke von der ersten auf die zweite Stange wechseln.

Die Strecke wird ausschlieBlich auf der Stange zurlickgelegt — ohne

16



Hindernis 05

Gemuselinie

Beschreibung

Die Gemduselinie ist ein Hangelhindernis, bei dem
verschiedene frei hangende Griffe bzw. Elemente
nacheinander Uberwunden werden, ohne den Boden
zu berlhren. Die Griffe hangen in unterschiedlichen
Hohen und dirfen ausschlieBlich mit den Handen
genutzt  werden. Dadurch  entsteht  eine
abwechslungsreiche Hangelstrecke, bei der von
Griff zu Griff gewechselt wird.

Skills

a Griffkraft . - @ Korperspannung
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Umsetzung im Turnsaal :

Material
Die  verschiedenen  Hangeelemente wie . Sprossenwand oder Reck
Bananen, Gurken oder Sterne werden mithilfe . Bandschlingen
von Bandschlingen in unterschiedlichen Hohen . Ninja-Hangegriffe
an einer Sprossenwand befestigt. Als einfachere
Vorstufe kann zunachst seitlich an der Hinweis: Sind keine speziellen Ninja-
Sprossenwand entlang oder durch befestigte :f:rizgcffium\r’; :’:nd;;fen}@;z:
Reifen geklettert werden. Zur Befestigung der Seilschlaufen als Griffmoglichkeiten
Hangeelemente kann eine Bandschlinge mit eingesetzt werden.
einem halben Prusikknoten (siehe Knotenkunde)

verwendet werden.

Schwierigkeitsstufen
Seitlich an der Sprossenwand entlangbewegen. Die Sprossen dirfen
mit Handen und FiBen genutzt werden. Bei Bedarf ist zusatzliche
Hilfestellung moglich.

Die Strecke wird ausschlieBlich Gber die Hangegriffe bewaltigt. Die
Hande greifen dabei nur an die Hangeelemente und nicht an die
Sprossenwand.

Level 3 Die Hén(%eelemente werden an einer Reckstange befestigt und frei von
Griff zu Griff Gberquert, ohne zusatzliche Hilfestellung.

18



Hindernis 06

\

Ringrutsche

Beschreibung

Die Ringrutsche ist ein dynamisches Hangelhindernis, bei \
dem sich die Ninjas mit beiden Handen an einem Ring -
festhalten und entlang einer schrag verlaufenden Stange

oder Slackline zur Landeplattform rutschen. Durch das > 0"‘
eigene Korpergewicht kommt der Ring ins Rutschen. o \

Voraussetzung ist, das eigene Korpergewicht fiur einige
Sekunden mit gestreckten Armen halten zu konnen.

Skills

a Griffkraft . - a Arm- und Schulterstabilitat
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Umsetzung im Turnsaal

Material
Eine Stange oder Slackline wird schrag zwischen . Ringe
zwei geeigneten Befestigungspunkten « Stange oder Slackline
gespannt bzw. angebracht und mit einem Ring . geeignete Befestigungs-
versehen. Je steiler die Strecke nach unten punkte (z.B. Gitterleiter,
verlauft, desto leichter kommt der Ring ins Basketballkorb)
Rutschen. Beim Start sollten die Arme bzw. . Matten zur Absicherung

Ellbogen gestreckt sein. Bei Bedarf kann aus

einer tieferen Position gestartet werden. Der Hinweis: Die Hangeelemente werden
. . . i auf beiden Seiten mit einem halben

Landebereich wird mit Matten abgesichert und Prusikknoten und Karabiner befestigt.

auf beiden Seiten mit halben Prusikknoten und Alternativ kann flr den Aufbau auch
] . eine Reckstange verwendet werden.
Karabinern befestigt

Schwierigkeitsstufen

Kurze und deutlich abfallende Strecke wahlen. Bei Bedarf kann beim

Level1 Greifen des Rings und beim Start unterstitzt werden.

Die Strecke wird flacher bzw. Iénger aufgebaut, sodass mehr Kraft und
Korperspannung erforderlich sind.

- Eine lange, nur leicht abfallende Strecke bewaltigen und selbststandig

Lk \on der Start- bis zur Landeplattform gelangen.
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Hindernis 07

Boxsack-Swing

Beschreibung

Beim Boxsack-Swing wird mithilfe eines Rings von der \
Startplattform zu einem frei hangenden Boxsack \ /
geschwungen. Der Boxsack wird mit Armen und Beinen

umklammert und anschlieBend genutzt, um weiter bis zur

Landeplattform zu schwingen, ohne dabei den Boden oder
die darunterliegende Matte zu beruhren. / N

Skills

a Griffkraft . - a Korperspannung
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Umsetzung im Turnsaal

Als Startplattform eignet sich ein Kasten oder
Bock. Von dort wird an einem Ring zum
aufgehangten Boxsack geschwungen. Der
gesamte Bereich darunter wird mit einer
Weichbodenmatte abgesichert, die
Landeplattform befindet sich dahinter. Uber die
Hohe des Rings und die Abstande zwischen den
Elementen kann die Schwierigkeit angepasst
werden.

Schwierigkeitsstufen

Material

« Kasten/Bock

« Ringe

« Boxsack

« Matten zur Absicherung

Hinweis: Anstatt des Boxsackes
kénnen weitere Ringe verwendet
werden.

Level 1 Der Ring hangt so hoch, dass mit gestreckten Armen geschwungen
werden kann und die Beine kaum angezogen werden mussen.

Der Ring wird tiefer eingestellt, sodass mit angewinkelten Armen und
hochgezogenen Beinen geschwungen werden muss.

Der Abstand zwischen Boxsack und Landeplattform wird vergroBert.
Mithilfe des Boxsacks und einer Hand am Ring muss genligend
Schwung aufgebaut werden, um die Landeplattform zu erreichen.

V

I =
' ; n’

TH T

IEESEE

WEEAE




Hindernis 08

Low-Swing

Beschreibung

Beim Low-Swing wird an Ringen, einem Trapez
oder Tau von der Start- zur Landeplattform
geschwungen, ohne dabei den Boden zu
berihren. Das Besondere: Das Hangelelement
befindet sich so niedrig, dass die Strecke nur mit
angewinkelten Armen und angezogenen Beinen
bewaltigt werden kann.

Skills

a Schwunggefinhl . - 6 Rumpfkraft
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Umsetzung im Turnsaal

Ringe, Trapez oder Tau werden so niedrig
eingestellt, dass bei gestreckten Armen der
Boden bzw. die Matte berihrt wird. Die Hohe
sollte dabei an die KorpergroBe angepasst
werden. FUr eine schwierigere Variante kann
zusatzlich ein Mattenkeil in der Schwungbahn
beim  Schwingen

platziert werden, der

Uberwunden werden muss.

Schwierigkeitsstufen

Level 1
person unterstltzt werden.

ohne den Boden zu berthren.

Level 3
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Material

« Ringe/Trapez/Klettertau

« Kasten/Matten als Start-
und Landeplattform

« Matten zur Absicherung
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An Ringen, Reckstange oder Tau mit angewinkelten Armen fur fanf
Sekunden halten. Bei Bedarf kann die Position durch eine Begleit-

Mit angewinkelten Armen von der Start- zur Landeplattform schwingen,

Mit angewinkelten Armen und hoch angezogenen Beinen schwingen. Je
tiefer gegriffen wird, desto schwieriger wird die Ausfiihrung.
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Hindernis 09

Schwebebank

Beschreibung

Eine frei hangende und bewegliche Langbank bildet bei der \
Schwebebank die Strecke von einer Seite zur anderen der -
Bank. Durch die Aufhangung an Seilen/Tauen gerat die
Bank bei jeder Bewegung ins Schwanken. Die seitlichen ” -
Taue konnen dabei als Halt genutzt werden, wahrend die
Bank Gberquert wird, ohne den Boden zu berthren. 0 \

Skills

a Gleichgewicht . - a Rumpfkraft
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Umsetzung im Turnsaal

Material
Eine Langbank wird mit Bandschlingen oder . Langbank
Sprungseilen an den auBeren Klettertauen . Klettertaue
befestigt, sodass sie frei iber dem Boden hangt. . Matten zur Absicherung
Fir die Befestigung wird der Prusikknoten o )
. B Hinweis: Fir die Aufhadngung der
verwendet (siehe Knotenkunde). Je hoher an Langbank werden Bandschlingen oder

den Tauen gegriffen wird, desto stabiler lasst Sprungseile bendtig.

sich die Bank Uberqueren. Der Bereich unter
und rund um die Bank sollte mit Matten
abgesichert werden.

Schwierigkeitsstufen

Die Taue dirfen moglichst weit oben gegriffen werden, wodurch die

Ll Bank stabiler wird. Bei Bedarf ist zusatzliche Hilfestellung moglich.

Die Bank wird mit tieferer Griffposition an den Tauen Uberquert und
bewegt sich dadurch starker.

Die Schwebebank wird mit moglichst wenig Unterstitzung durch die
Taue von einer Seite zur anderen Uberquert.

26



Hindernis 10

Balancerolle

Beschreibung

Auf einer beweglichen Balancerolle wird eine
vorgegebene Strecke zurlckgelegt, ohne
dabei den Boden zu berlhren. Durch das
Rollen unter den FiiBen muss die Bewegung
laufend  kontrolliert und ausgeglichen
werden. Ziel ist es, die gesamte Strecke
moglichst stabil auf der Rolle zu bewaltigen.

Skills

S - =] e
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Umsetzung im Turnsaal

Material
Die Balancerolle wird auf einer Matte bzw. . Balancerolle
geeigneten Unterlage platziert und Uber eine . Matten zur Absicherung
Mattenlange bewegt. Fir den Einstieg kann die . Wand als Unterstitzung
Strecke direkt neben einer Wand aufgebaut o , o
. . Hinweis: Fir dieses Hindernis wird
werden, sodass diese zum Abstltzen genutzt eine Balancerolle bendtigt.

werden kann. Mit zunehmender Sicherheit wird
frei und ohne Unterstlitzung balanciert.

Schwierigkeitsstufen
Level 1 Mit einer Hand an der Wand abstltzen und Uber die Strecke balancieren.

Die Strecke frei und ohne zusatzliche Hilfe auf der Balancerolle
zuricklegen.

Am Ende der Strecke eine 180°-Drehung ausfihren und anschlieBend

eine weitere Mattenlange zurucklegen.

28



Hindernis 11

Hangelmikado

Beschreibung

Mehrere Kletterstangen bilden beim
Hangelmikado eine Strecke, die von Stange zu
Stange Uberwunden wird, ohne dabei den Boden
zu berlhren. Je nach Schwierigkeitsgrad konnen
Hande und FiBe eingesetzt oder die Stangen
ausschlieBlich mit den Handen Uberquert werden.

Skills

SCD - o L
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Umsetzung im Turnsaal :

Material
Sind im Turnsaal Kletterstangen vorhanden, . Kletterstangen
konnen diese direkt als Hangelmikado genutzt . Sprungseile oder
werden. Fur einen leichteren Einstieg konnen Spanngurte als
zusatzlich  Sprungseile oder  Spanngurte Erleichterung
zwischen den Stangen anget?racht werden . Matten zur Absicherung
(siehe Knotenkunde), die beim Uberqueren als

Unterstutzung dienen. Der Bereich unter den
Kletterstangen sollte mit Matten abgesichert
werden.

Schwierigkeitsstufen

Die Kletterstangen mit Unterstlitzung durch Sprungseile oder Spann-

Level1 gurte Uberqueren. Bei Bedarf ist zusatzliche Hilfestellung moglich.

Unterstltzung.

Die Strecke ausschlieBlich mit den Handen von Stange zu Stange

Level 3 bewaltigen.

Von Stange zu Stange klettern bzw. hangeln — ohne zusatzliche Seile als

30



Hindernis 12

Tarzan-Schwung

Beschreibung

Mit Schwung geht es beim Tarzan-Schwung mit
einem Klettertau von einer Plattform zur nachsten,
ohne dabei den Boden zu berihren. Entscheidend
ist, den Schwung so zu nutzen, dass die
gegenuberliegende, schmale Landeplattform sicher
erreicht wird.

Skills

SCD - - CIEE
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Umsetzung im Turnsaal

Zwei gegenuberliegende Langbanke dienen als
Start- und  Landeplattform.  Dazwischen
befinden sich die Klettertaue, mit denen von
einer Seite zur anderen geschwungen wird. Die
Abstande konnen je nach Schwierigkeitsgrad
angepasst werden. Der gesamte Bereich
zwischen und rund um die Langbanke wird
grofBzigig mit Matten abgesichert.

Schwierigkeitsstufen

Level 1

Schwung notwendig ist.

Level 3
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Material

. Klettertau

« Zwei Langbanke oder
Kasten

« Matten zur Absicherung

Die Langbanke werden mit geringem Abstand positioniert. Bei Bedarf
kann beim Start und beim Greifen des Taus unterstutzt werden.

Der Abstand zwischen den Langbénken wird vergroBert, sodass mehr

Zwischen Start und Landung wird ein zusatzliches Hindernis platziert,
das beim Schwingen gezielt Uberwunden werden muss.

32



Hindernis 13

Beschreibung

Der Mut-Schwung verbindet Mut und Uberwindung mit Griffkraft, Kérperspannung
und Schwunggefuhl. Besonders herausfordernd ist der Wechsel von einer sicheren
Ausgangsposition in eine freie Schwungbewegung. Dabei spielen Vertrauen in die
eigene Bewegung, das richtige Timing und eine kontrollierte Landung eine wichtige
Rolle. Das Hindernis fordert damit neben den korperlichen Fahigkeiten auch
Selbstvertrauen und Bewegungssicherheit.

Skills

a Schwunggefihl . - @ Korperspannung
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Umsetzung im Turnsaal .

Material
Ein Kasten wird mit etwas Abstand vor einer . Kasten
Reckstange aufgestellt. Zu Beginn wird der . Reckstange
Abstand so gewahlt, dass die Stange aus dem . Weichbodenmatte
Stand knapp nicht erreichbar ist, beim leichten . Matten zur Absicherung
Vorfallen jedoch sicher gegriffen werden kann.

Nach einem Vor- und Rickschwung erfolgt die
Landung auf einer Weichbodenmatte. Mit
zunehmender Sicherheit kann der Abstand
zwischen Kasten und Reckstange vergroBert
werden.

Schwierigkeitsstufen

Level 1 Beim Vorfallen kann sie sicher gegriffen werden. Bei Bedarf ist Hilfe-

- Die Reckstange befindet sich knapp auBBerhalb der direkten Reichweite.
stellung moglich.

Der Abstand zwischen Kasten und Reckstange wird leicht vergroBert,
sodass ein aktiverer Absprung notwendig ist.

Level 3 Vor- und Rickschwung absolvieren und kontrolliert auf den FuBen in

- Mit groBerem Abstand zur Reckstange starten, diese sicher greifen,
der Landezone landen.
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Hindernis 14

Ninja-Surfer

Beschreibung

Wie auf einem Skateboard geht es beim Ninja-
Surfer auf einem groBen Rollbrett mit
Schwung nach vorne. Nach einem kurzen
Anlauf wird auf das Rollbrett gesprungen und
die Fahrt genutzt, um die Landeplattform oder
direkt das nachste Hindernis, beispielsweise
einen Ring, zu erreichen, ohne dabei den
Boden zu berihren.

Skills

a Gleichgewicht . - Bewegungskontrolle
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Umsetzung im Turnsaal

Das Rollbrett wird auf einer ebenen, freien
Strecke positioniert. Nach dem Anlauf erfolgt
der Sprung auf das Brett, das anschlieBend bis
zur Landezone rollt. Abstand und Lange der
Rollstrecke kéonnen an das jeweilige Konnen
angepasst werden. Der Bereich rund um die
Strecke und die Landung sollte entsprechend
mit Matten abgesichert werden.

Schwierigkeitsstufen

Material

« groBes Rollbrett

« Start-und Lande-
plattform (z.B. Matten)

« Matten zur Absicherung

Level 1 Kniend auf allen vieren sicher bis zur Landeplattform gleiten.

Selbststéandig aufsteigen und im Stehen bis zur Landeplattform gleiten.

Level 3 Mit Anlauf aufspringen und ohne Bodenkontakt die Landeplattform
erreichen.




Hindernis 15

Basketball-Swing

Beschreibung

Beim Basketball-Swing wird die Bewegung eines Schaukelschwungs genutzt, um von
einer Plattform oder einem Absprungpunkt zu einem weiteren Hindernis oder einer
Landeplattform zu gelangen. Nach dem Absprung wird ein aufgehangtes Element wie
ein Trapez oder ein Ring gegriffen. Durch aktives Schwingen wird ausreichend
Schwung aufgebaut, um kontrolliert weiterzugelangen, ohne den Boden zu berihren.
Das Hindernis verbindet Kraft, Timing und Koordination und fordert das sichere
Bewegen in der Luft.

Skills

SCED - b L oririn
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Umsetzung im Turnsaal

Material
Unter stabilen Basketballkorbkonstruktionen « Minitrampolin oder
konnen verschiedene Ninja-Elemente wie Kasten als Absprung
Trapeze, Ringe oder Seile befestigt werden. Als . Matten zur Absicherung
Einstieg eignet sich ein Absprung von einem Hinweis: Hier werden  spezielle
Kasten oder einem Minitrampolin. Die Distanz Elemente wie Trapeze oder Ringe

. benétigt. Di issen fach ht

zur Landeplattform oder zum nachsten enotigh, iese mussen fachgeree

und sicher an einer geeigneten,
Hindernis kann angepasst werden. Der gesamte ausreichend belastbaren Konstruktion
Bewedaunasbereich sowie moaliche montiert werden (beispielsweise mit

gung g einem halben Prusikknoten).

Landeflachen sind ausreichend mit Matten
abzusichern.

Schwierigkeitsstufen

Von einer erhéhten Position auf ein Trapez oder einen Ring schwingen

Level 1 und kontrolliert landen.

Von einem Minitrampolin auf ein Trapez oder einen Ring springen und
kontrolliert zur Landeplattform gelangen.

Level 3 aktives Schwingen das nachste Hindernis und die Landeplattform ohne
Bodenkontakt erreichen.

- Von einem Minitrampolin auf ein Hangelhindernis springen und durch
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Hindernis 16
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Steilkurve

Beschreibung

Tempo, Richtungswechsel und schrage Flachen
machen die Steilkurve zu einem dynamischen
Hindernis. Mehrere geneigte Elemente werden
nacheinander Uberlaufen, ohne den Boden
dazwischen zu berlhren. Das letzte Element
zeigt in die entgegengesetzte Richtung und
leitet den abschlieBenden Richtungswechsel
zur Landeplattform ein.

Skills

S - [ o
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Umsetzung im Turnsaal :

Material
Fir die Steilkurve werden vier Reuterbretter . Reuterbretter oder
oder Kastenoberteile schrag hintereinander Kastenoberteile
aufgestellt. Kasten konnen zur Positionierung . Kasten
und Stabilisierung der Elemente genutzt . Matten zur Absicherung
werden. Das letzte Element wird entgegen- und Abrutschsicherung
gesetzt ausgerichtet. Matten dienen zur Hinweis: Reuterbretter kénnen beim
Absicherung und schitzen die Gerate vor dem Uberlaufen verrutschen. Darauf solite
vV h besonders geachtet werden. Bei
errutschen. Bedarf konnen die Bretter zusétzlich

mit Spanngurten gesichert werden.

Schwierigkeitsstufen

Level 1 Die Elemente werden mit geringen Abstanden und wenig Neigung
aufgebaut. Bei Bedarf ist Hiltestellung moglich.

Abstande und Neigung werden erhéht und die gesamte Steilkurve ohne
Zwischenstopp Uberlaufen.

GroBere Abstédnde und stérkere Neigung; zusatzlich wird das letzte
Level 3 Element entgegengesetzt ausgerichtet und der Richtungswechsel

direkt in die Landung eingebaut.
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Hindernis 17

Hangellinie

Beschreibung

Die Hangellinie verbindet Balance und Hangeln in
einem Hindernis. Zunachst wird eine Reckstange
aufrecht Uberquert, bevor direkt auf eine zweite,
parallel aufgebaute Reckstange gewechselt wird. Dort
geht es hangend mit den Handen weiter, bis am Ende
die Landeplattform erreicht wird.

Skills

S - -
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Umsetzung im Turnsaal .

Material
Zwei Recks werden nebeneinander aufgebaut. . Recks
Die erste Reckstange dient als schmaler . Langbanke
Balancebalken, die zweite wird so eingestellt, . Matten zur Absicherung
dass an ihr entlanggehangelt werden kann. Eine

Langbank am Anfang, die auf die Reckstange
fuhrt bzw. eine Langbank am Ende dienen als
Auf,- und Abstiegsplattform.

Schwierigkeitsstufen

Level 1 Hangeln Unterstltzung erhalten bzw. die FiBe unterstiitzend einsetzen.

- Uber die erste Reckstange balancieren und beim anschlieBenden

Die Balancelgassage selbststéandig bewaltigen und anschlieBend frei an
der zweiten Reckstange entlanghangeln.

Level 3 Beide Abschnitte direkt und ohne Zwischenstopp miteinander
verbinden und anschlieBend kontrolliert auf der Langbank landen.




Hindernis 18

Kasten-Katapult

Beschreibung

Eine Kombination aus Anlauf, mehreren Springen und
gezielten Landungen macht dieses Hindernis besonders
dynamisch. Uber eine Langbank fiihrt der Weg zunachst auf
einen Kasten. Von dort wird in das Minitrampolin
gesprungen, dessen Schwung genutzt wird, um sicher auf
einem zweiten Kasten zu landen. Den Abschluss bildet ein
weiterer Sprung vom Kasten auf die Weichbodenmatte.

Skills

a Sprungkraft . - a Landekontrolle
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Umsetzung im Turnsaal

Eine Langbank fihrt als Anlaufstrecke zum ersten
Kasten. Direkt dahinter wird das Minitrampolin so
positioniert, dass nach dem Absprung vom
Kasten kontrolliert hineingesprungen werden
kann. In passendem Abstand folgt ein zweiter
Kasten. Dahinter liegt eine Weichbodenmatte fur
den abschlieBenden Sprung. Die Abstande und
Kastenhohen werden an das jeweilige Konnen
angepasst und der gesamte Sprung- und
Landebereich mit Matten abgesichert.

Schwierigkeitsstufen

Material

« Langbank

Kasten

Minitrampolin
Weichbodenmatte
Matten zur Absicherung

Mit niedrigen Kasten und kurzen Abstanden arbeiten. Der Ablauf kann
zunachst in einzelnen Abschnitten gelibt werden, bei Bedarf ist

Hilfestellung moglich.

Die gesamte Abfolge (Langbank - Kasten - Minitrampolin - Kasten -
Weichboden) wird flussig und selbststéandig bewaltigt.

Mit groBeren Abstéanden bzw. hdheren Kasten wird mehr Sprungkraft
und Prazision gefordert. Die gesamte Kombination wird ohne

Unterbrechung durchgefiihrt.
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Hindernis 19

Ice-Climber

Beschreibung

Kraft und Ausdauer in Armen und Handen stehen
beim lce-Climber im Mittelpunkt. Unterhalb einer
schrag nach oben fihrenden Leiter wird von Sprosse
zu Sprosse gehangelt.

Der Korper hangt dabei frei unter der Leiter, wahrend
die Strecke Stlck fur Stlick nach oben bewaltigt
wird, ohne den Boden zu beruthren.

Skills

SCD - - =D
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Umsetzung im Turnsaal :
Material
Eine Leiter wird schrédg und erhoht auf einem . Leiter
Kasten aufgelegt. Die Hohe wird so gewahlt, . Kasten
dass unterhalb ausreichend Platz zum freien . Weichbodenmatte bzw.
Klettern bleibt. Vom unteren Ende aus wird mit Turnmatten
den Handen und FiBen Sprosse flr Sprosse « Material zur sicheren
nach oben gegriffen. Der gesamte Bereich Fixierung
unter der Leiter wird mit einer Matte bzw.

Weichbodenmatte abgesichert.

Schwierigkeitsstufen

Eine flacher geneigte Leiter verwenden und bei Bedarf Unterstlitzung
Level 1 beim Klettern ermoglichen. Alternativ kdnnen zunachst nur wenige
Sprossen bewaltigt werden.

klettern, ohne den Boden zu beruhren.

Die Neigung bzw. Lange der Hangelstrecke erhohen und die gesamte
Strecke ohne Absetzen oder Pause bewaltigen.

Level 3

Die schrage Leiter selbststandig von Sprosse zu Sprosse entlang-




Hindernis 20

Matten-Wall

Beschreibung

Die Matten-Wall fordert eine Kombination aus Sprungkraft, \

Griffkraft und Korperspannung. Nach einem dynamischen -
Sprung muss sicherer Halt gefunden und der eigene Korper

Uber die erhohte Mattenwand gebracht werden. ” -
Neben Kraft und Koordination spielen dabei auch Mut, o \

Orientierung und eine kontrollierte Bewegungsausfihrung
eine wichtige Rolle.

Skills

SCD - Sz

47



Umsetzung im Turnsaal :

Material
Zwei Weichbodenmatten werden aufrecht vor . Reck
einem Reck positioniert und gegen Verrutschen . Weichbodenmatten
gesichert. Ein Kasten dient als Startplattform. . Kasten
Der Abstand wird so gewahlt, dass von dort zur « Matten zur Antirutsch-
Mattenwand gesprungen und die Reckstange und Sturzabsicherung
sicher erreicht werden kann. Auf der Rickseite

dient ein weiterer Kasten bzw. eine geeignete
Abstiegsmoglichkeit als Ziel. Turnmatten sorgen
fur die notige Rutsch- und Sturzabsicherung
rund um den Aufbau.

Schwierigkeitsstufen

Mit geringem Abstand zwischen Kasten und Mattenwand starten. Beim
Greifen der Reckstange und Uberwinden der Matte kann Hilfestellung
geleistet werden.

Von der Startplattform selbststandig zur Mattenwand springen, die
Reckstange greifen und mithilfe der Reckstangen lber die Matte und
zwischen den Reckstangen durchklettern.

Den Abstand vom Kasten zur Mattenwand vergroBern. AnschlieBend
zwischen den beiden Reckstangen durchsteigen und kontrolliert auf der
Rickseite absteigen bzw. springen.
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Hindernis 21

Slackline

Beschreibung

Bei der Slackline stehen vor allem Gleichgewicht, Kérperspannung und Konzentration
im Vordergrund. Da sich das Band unter dem eigenen Korpergewicht bewegt, muss
die Position laufend ausgeglichen und jeder Schritt bewusst gesetzt werden. Das
Hindernis schult dadurch besonders die Beinstabilitat und Bewegungskontrolle.

Hinweis: Die Slackline darf ausschlieBlich an daflr geeigneten und ausreichend
belastbaren Verankerungspunkten befestigt werden.

Skills

S - -
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Umsetzung im Turnsaal :

Material
Die Slackline wird zwischen zwei geeigneten « Slackline oder
Bodenhaken, beispielsweise  vorhandenen Schwerlastspanngurt
Verankerungen eines Recks, gespannt. Statt der . Kisten oder Bocke
Slackline konnen Schwerlastspanngurte . Langbénke
verwendet werden, die ebenfalls im Boden . Matten zur Absicherung
befestigt werden. Die Line wird Uber zwei Kasten

oder Bocke geflhrt, sodass eine erhohte
Balancierstrecke entsteht. Langbanke koénnen
als Start- und Landeplattform eingesetzt
werden. Der gesamte Bereich unter und neben
der Slackline wird mit Matten abgesichert.

Schwierigkeitsstufen

Die Slackline mit Unterstitzung an einer Hand oder mit einer seitlichen

Level 1 Haltemoglichkeit Gberqueren.

anderen balancieren.

Die Slackline frei Uberqueren und die Anforderung z.B. durch bewusst

Level 3 langsames Balancieren oder kurze Stopps auf der Line erhéhen.

Die gesamte Strecke frei und ohne Unterstlitzung von einer Seite zur
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Hindernis 22

=

Baumstamm

Beschreibung

Ein bewegliches, rundes Balanceelement macht den
Baumstamm zu einer besonderen Herausforderung
fur Gleichgewicht und Koérperkontrolle. Je weniger
das Element fixiert ist, desto starker reagiert es auf
Gewichtsverlagerungen und desto mehr missen die
Bewegungen laufend  ausgeglichen  werden. \\ /
Gefordert sind dabei vor allem Koérperspannung,
Beinstabilitat und Koordination.

//

N\

Skills

S - SCZD
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Umsetzung im Turnsaal :
Material
Ein Kanalrohr bzw. eine Reckséaule wird zwischen . Kanalrohr bzw. Recksaule
Matten eingeklemmt und als Balanceelement . Turnmatten
genutzt. Ziel ist es, auf der Saule von einem

Ende zum anderen zu balancieren, ohne den
Boden zu berlhren. Je starker das Rohr oder die
Stange durch die Matten fixiert wird, desto
weniger kann es sich bewegen und desto
leichter ist die Uberquerung.

Schwierigkeitsstufen

Das Kanalrohr oder die Recksédule wird zwischen den Matten
Level1 eingeklemmt, sodass es kaum beweglich ist. Bei Bedarf ist zusatzliche
Hilfestellung durch Handgeben moglich.

Die Saule wird nur noch leicht fixiert und kann sich beim Balancieren
bereits etwas bewegen.

Der ,Baumstamm” liegt frei und beweglich am Boden. Die gesamte

Strecke wird ohne zusatzliche Stabilisierung und Hilfe Uberquert.




Hindernis 23

Mega-Wall

Beschreibung

Mit Anlauf wird versucht, eine steil aufgestellte
Flache moglichst weit nach oben zu laufen und die
obere Kante zu erreichen. Der Schwung aus dem
Anlauf wird genutzt, um die Hohe zu Uberwinden und
sich oben sicher festzuhalten. In Ninja-Parcours
bildet die Wall haufig das letzte Hindernis: Oben
angekommen, wird der Buzzer gedrickt und damit
die Zeit gestoppt.

Skills

SCZD - ST
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Umsetzung im Turnsaal :
Material

Fir die Wall werden zwei Matten schrag Weichbodenmatten

aufgestellt (bestenfalls auf zwei in einer « Matten zur

Sprossenwand befestigten Langbanken). Abrutschsicherung und
Absicherung

Zusatzliche Turnmatten dienen als Abrutsch- . Langbanke

sicherung und zur Absicherung des Bereichs. . Sprossenwand

Wichtig ist ein stabiler Aufbau, sodass die
Weichbdden beim Anlaufen nicht verrutschen
kdnnen.

Schwierigkeitsstufen

Aus kurzer Distanz anlaufen und die Wall so hoch wie moglich

Level 1 hinauflaufen. Eine markierte Zielhohe dient als Orientierung.

mit beiden Handen greifen.

Level 3 Die obere Kante mit Anlauf erreichen, sich selbststandig hochziehen
und die Wall vollstandig Uberwinden.

Mit Anlauf die Wall hinauflaufen und die Sprossenwand selbststéandig

T
TETFVIIL
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Stempelpass

Um die verschiedenen Ninja-Hindernisse erfolgreich meistern zu konnen, braucht es
unterschiedliche Fahigkeiten wie Kraft, Balance, Koordination oder Beweglichkeit. Mit
kleinen, gezielten Ubungen kénnen diese Fahigkeiten auch unabhingig von den
Hindernissen trainiert und regelmaBig in den Turnunterricht eingebaut werden. Der
Stempelpass begleitet die Kinder dabei durch das gesamte Schuljahr und macht ihre
Fortschritte sichtbar. Fir erfolgreich absolvierte Ubungen und erreichte Levels gibt
es einen Stempel. So werden Schritt flr Schritt wichtige Grundlagen fir die Ninja-
Hindernisse aufgebaut und gleichzeitig Motivation fir neue Herausforderungen
geschaffen.

Stutzkraft — Plank/LiegestUtz

Eine starke Korpermitte ist fur viele Ninja-Hindernisse unverzichtbar. Beim Plank und
beim Liegestltz bleibt der gesamte Korper angespannt und bildet von den Schultern
bis zu den FiBen eine moglichst gerade Linie. Die Hifte darf weder nach oben
ausweichen noch nach unten durchhangen. Beim Plank befinden sich die Schultern
direkt Uber den Ellbogen, beim Liegestitz direkt Uber den Handen. Eine kontrollierte
und gleichmaBige Atmung hilft dabei, die Position langer zu halten und die
Muskulatur effizient einzusetzen. Die verschiedenen Levels werden beim Plank bzw.
Liegestutz Gber die Haltezeit erreicht.

Ninja-Tipp: GroBe Erfolge entstehen
durch viele kleine Schritte. Wenn die
Zielzeit noch nicht erreicht wird, helfen
kurze Trainingseinheiten mit
realistischen Zwischenzielen. Bereits
regelmaBiges Uben jeden zweiten Tag
kann die Stabilitat und Kraft deutlich
verbessern. Wer langer durchhalten
mochte, spannt wahrend der gesamten
Ubung Bauch, Riicken und Gesaf fest
an, als wirde eine unsichtbare Ristung
getragen werden.
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Kletterstangen hangeln

Die Kletterstangen im Turnsaal erinnern
an das ,Hangelmikado”-Hindernis aus
der TV-Show. Ziel ist es, ohne
Bodenberihrung von einer Kletter-
stange zur nachsten zu gelangen. Nach
dem Erreichen der nachsten Stange
kann Level 1 abgestempelt werden. Sind
alle Stangen in eine Richtung bewaltigt,
geht es wieder zurick. So kann Schritt
fur Schritt die personliche Bestleistung
gesteigert werden.

Ninja-Tipp: Mit rutschfesten Schuhen
oder barfuB gelingt das Hangeln oft
leichter. Je mehr Gewicht von den Beinen
Ubernommen wird, desto weniger Kraft
bendtigen die Arme. Wenn das Wechseln
zwischen den Stangen noch schwierig ist,
helfen kleinere Etappenziele. Bereits funf
oder zehn Sekunden an einer Stange zu
héangen, ohne den Boden zu berihren,
sind ein guter Anfang.

Gratschsitz

Beweglichkeit gehort zu den wichtigsten Grundlagen fur den Ninja-Sport, ist aber
auch in vielen anderen Sportarten hilfreich und kann Verletzungen vorbeugen. Vor
der Durchfiihrung der Ubungen sollte der Kérper immer gut aufgewarmt werden.

Fir den ersten Stempel wird ein Gratschsitz auf dem Boden oder einer Matte
eingenommen. Die Beine und Knie bleiben vollstandig gestreckt, der Oberkorper wird
moglichst aufrecht gehalten. Die Hande dirfen zur Unterstiitzung auch auf den Knien
abgestutzt werden. Durch bewusstes Driicken der Knie Richtung Boden lasst sich
kontrollieren, ob die Beine wirklich gestreckt sind. Ein Abstitzen hinter dem Rucken
ist nicht erlaubt. Bei Level 2 missen die Fingerspitzen gleichzeitig beide FiBe
berlGhren.
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Fir Level 3 und 4 werden die Hande verschrankt. Nun wird versucht, abwechselnd mit
dem linken und rechten Ellbogen den Boden zwischen den Beinen zu berihren.
Gelingt dies, ist Level 3 geschafft. Konnen beide Ellbogen gleichzeitig den Boden
erreichen, wartet Level 4 und damit die Auszeichnung als besonders beweglicher
Ninja. Vor allem die Beweglichkeit entwickelt sich durch Geduld und regelmaBiges
Training.

Ninja-Tipp: Mehrere Blicher kdnnen vor dem Korper
gestapelt werden, um beide Ellbogen darauf abzulegen.
Die Position sollte etwa eine Minute gehalten werden.
Woche fir Woche kann ein Buch entfernt werden, bis
die Ellbogen schlieBlich den Boden erreichen.

Ein Ninja benotigt vor allem eine starke
Griffkraft. Geeignet sind beispielsweise
Ringe, Reckstangen, Klettergerlste oder
stabile Aste. Ziel ist es, méglichst lange mit
vollstandig gestreckten Armen zu hangen.
Dabei sollte die Griffposition beibehalten
werden, ohne stéandig nachzugreifen oder
eine Hand zu entlasten.

|
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Ninja-Tipp: Die Stange gedanklich so fest
zusammendrlcken, als sollte sie zer-
quetscht werden. Dadurch aktiviert sich
die Griffkraft oft automatisch starker.




Hdangen mit gebeugten Armen

Viele Ninja-Hindernisse lassen sich nur
bewaltigen, wenn das Hangen mit
gebeugten Armen fir mindestens finf
Sekunden moglich ist. Die Hande
bleiben dabei moglichst nah am Korper,
idealerweise auf Brusthohe oder knapp
unter dem Kinn. Je naher die Hande am
Korper sind, desto leichter und langer
kann die Position gehalten werden.

Ninja-Tipp: Wie beim Hangen mit
gestreckten Armen hilft die Vorstellung,
die Stange zusammendricken zu wollen.
Die Hande arbeiten dabei wie eine
starke Schraubzwinge.

Balancieren auf der Reckstange

Ein guter Ninja bewegt sich sicher tUber Balancehindernisse. Ob verkehrte Langbank,
am Boden liegende Reckstange oder Slackline - entscheidend ist ein fester
Blickpunkt, der wahrend der gesamten Bewegung im Auge behalten wird. Balance-
hindernisse konnen schnell und riskant oder langsam und kontrolliert Gberwunden
werden. Deshalb orientieren sich die Levels an der bendtigten Zeit. Je langsamer und
kontrollierter die Bewegung erfolgt, desto hoher ist das erreichte Level.

Ninja-Tipp: Der erste
Schritt zu einer guten
Balance ist das ruhige
Stehen auf einem Bein.
Auch kleine Balance-
Duelle machen Spal3:
Wer kann auf einem
Bein am langsten ruhig
stehen bleiben? Dabei
sollten immer beide
Seiten trainiert werden.
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Knotenkunde

Knoten und Sicherungstechniken gehoren zum Grundwissen von Ninja-
Ubungsleiterinnen und Ubungsleitern. Sie sorgen fiir einen sicheren Gerateaufbau,
ermoglichen flexible Hinderniskonstruktionen und dienen als Losung, wenn keine
standardisierten Befestigungssysteme vorhanden sind (Larcher et al., 2020, S. 162).

Nicht fur jedes Hindernis sind spezielle Knoten erforderlich. Sie kénnen jedoch eine
hilfreiche Unterstitzung beim Aufbau sein, insbesondere wenn bestimmte
Befestigungsmoglichkeiten oder Materialien im Turnsaal nicht vorhanden sind. Die
folgenden Knoten zeigen einfache Moglichkeiten, Gerate und Elemente sicher
miteinander zu verbinden und Ninja-Hindernisse flexibel an die vorhandene
Ausstattung anzupassen.

Bevor es mit dem Knoten losgeht, ist Folgendes zu beachten:
« Knoten immer sorgfaltig ausfihren.
« Alle Strange gelichmaBig und fest anziehen.
« Seilenden ausreichend lang Uberstehen lassen.
« Knoten regelmaBig Gben, damit die Hangriffe sicher sitzen.

Webeleinstek

Der Webeleinstek ist ein besonders vielseitiger und praktischer Knoten. Er wird
verwendet, um ein Seil an einem Pfosten, Balken, einer Querstange oder einem
Karabiner zu befestigen. Er ist schnell gebunden, halt zuverlassig bei gleichmaBiger
Belastung und lasst sich auch nach starker Belastung meist wieder leicht [6sen.

Verwendung:
« Zum Befestigen eines Seils an Pfosten, Balken, Querstangen oder Karabinern.
« Zum Sichern und Stabilisieren von Aufbauten.
« Benutzung im Turnsaal: Befestigung einer Langbank an der Sprossenwand oder
am Barren.

Merkmale:
« Schnell und einfach zu binden.
« Auch nach starker Belastung gut I6sbar.
« Halt zuverlassig bei konstanter Belastung.
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Webeleinstek binden — Schritt fUr Schritt:
1. Das Seil um einen Balken oder eine Querstange legen (Bild 1).
2. Das Seil einmal vollstandig herumfihren.
3. Die Seilstrange Uberkreuzen und das Seil erneut herumfihren.
4. Das Seil unter der Uberkreuzung durchfuhren (Bild 2).
5. Die Seilenden parallel auseinanderziehen und den Knoten festziehen (Bild 3).

Ninja Tipp: Der Webeleinstek ist wie ein Ninja selbst, schnell, vielseitig und immer
bereit fir den nachsten Einsatz. Wer ihn sauber bindet, hat einen zuverlassigen Helfer
an seiner Seite (Jarman, 2014, S. 30 f.).

Bild 1 Bild 2

Prusikknoten

Der Prusikknoten ist ein bewahrter Klemm- beziehungsweise Reibungsknoten, der mit
einer Reepschnur oder Bandschlinge um eine Stange oder ein Seil gelegt wird. Er
kommt Uberall dort zum Einsatz, wo eine bewegliche Sicherung oder ein zusatzlicher
Fixpunkt bendtigt wird, beispielsweise bei der Schwebebank (Hindernis 09) oder beim
Hangelmikado (Hindernis 11).

Die besondere Eigenschaft: Unter Belastung klemmt der Prusikknoten fest an der
Stange, im entlasteten Zustand kann er jedoch einfach entlang der Stange
verschoben werden. Da der Knoten in beide Richtungen klemmt und auch in beide
Richtungen verschoben werden kann, ist er vielseitig einsetzbar.

Fir eine zuverlassige Funktion missen geeignete Materialien verwendet werden.
Ublicherweise kommt eine Bandschlinge oder zusammengebundene Sprungschnur,
die um eine Stange gelegt wird, zum Einsatz. Reicht die Klemmwirkung nicht aus, kann
die Zahl der Umschlingungen von zwei auf drei erhoht werden.

Verwendung:
« Klemm- und Reibungsknoten an einer Stange (oder einem starkeren Seil).
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Merkmale:
« Klemmt selbststandig unter Belastung.
« Lasst sich unbelastet leicht verschieben.
« Funktioniertin beide Belastungsrichtungen.
« Vielseitig und einfach anzuwenden.
« Klemmwirkung kann durch zusatzliche Umschlingungen erhoht werden.
« Nur mit geeigneten Materialkombinationen verwenden (dinnere Bandschlingen
um starkeres Seil).

Prusikknoten binden — Schritt fUr Schritt:

1.Die Prusikschlinge hinter die Stange legen (Bild 1).

2.Das Ende der Schlinge durch die eigene Schlaufe fihren und die Stange dabei
umschlingen (Bild 2).

3.Diesen Vorgang ein zweites Mal wiederholen, sodass zwei saubere
Umschlingungen um die Stange entstehen (Bild 3).

4.Die Wicklungen ordentlich nebeneinanderlegen und gleichmaBig festziehen.

5.Bei Bedarf kann eine dritte Umschlingung hinzugefiigt werden, um die
Klemmwirkung zu erhdhen.

6.AnschlieBend die Funktion prifen: Unter Zug muss der Knoten fest an der Stange
klemmen. Unbelastet muss er sich entlang der Stange verschieben lassen.

Ninja Tipp: Vertrauen ist gut, Prusik ist besser! Belastet halt er eisern fest, unbelastet
gleitet er mihelos am Seil oder der Stange entlang. Genau diese Mischung macht ihn
zum Ninja unter den Klemmknoten (Bild 4) (Larcher et al., 2020, S. 166 f.).

Bild 1 Bild 2

Bild 4

61



Kreuzknoten

Verwendung:
« Zum Verbinden von zwei gleich starken Seilenden.
« Wird haufig verwendet, wenn ein Seil verlangert oder zwei Seilstlicke miteinander
verbunden werden sollen (z.B. um Springschnlire zu verlangern).

Merkmale:
« Einfach und schnell zu binden.
. Bildet einen flachen, Gbersichtlichen Knoten.
« Halt zuverlassig bei gleichmaBiger Belastung beider Seilenden.
« Lasst sich nach Belastung meist wieder leicht |osen.

Kreuzknoten binden - Schritt fOr Schritt:
1.Die beiden Seilenden jeweils in eine Hand nehmen und das rechte Seilende Uber
das linke legen (Bild 1).
2.Das rechte Ende unter dem linken hindurchfthren (Bild 2).
3.AnschlieBend das nun links liegende Seilende lber das rechte legen und dieses
Ende ebenfalls unter dem anderen Seil hindurchfihren.
4. Alle vier aus dem Knoten fiihrenden Seilstrange gleichmafig festziehen (Bild 3).

Ninja Tipp: Der Kreuzknoten gehort zu den einfachsten Knoten Gberhaupt und ist oft
der erste Schritt in die Welt der Knotenkunde. Damit er sicher halt, gilt die goldene
Ninja-Regel: rechts Uber links und links Uber rechts oder umgekehrt (Larcher et al.,
2020, S.168 1.).
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Spanngurte mit Ratsche

Spanngurte mit Ratsche sind praktische Hilfsmittel, um Gerate und einzelne
Elemente beim Aufbau eines Ninja-Parcours fest miteinander zu verbinden und zu
stabilisieren. Sie konnen vielseitig eingesetzt werden und ermoglichen je nach Aufbau
auch zusatzliche Varianten oder Erleichterungen. Die Abbildungen zeigen
beispielsweise den Einsatz beim Hangelmikado, wo ein gespannter Gurt als
zusatzliche Tritthilfe dient und das Uberqueren erleichtert (Bild 1+ 2).

Verwendung:
« Zum schnellen und sicheren Spannen sowie Fixieren von Ninja-Hindernissen.
- Besonders geeignet fir den Aufbau von Slackline-ahnlichen Elementen oder zur
Befestigung von Geraten wie Béanken an Reck- oder Barrenstangen.

Merkmale:
- Ermoglicht ein kraftsparendes und prazises Spannen von Hindernissen.
« Sorgt fur einen stabilen und sicheren Aufbau.
« Die Spannung kann jederzeit nachjustiert werden.
« Lasst sich nach dem Einsatz einfach und kontrolliert wieder |osen.

Ninja Tipp: Ein korrekt gespannter Gurt sorgt nicht nur fiir mehr Stabilitat, sondern
auch fir mehr Sicherheit auf dem Parcours. Vor jeder Nutzung sollte die Spannung
kontrolliert werden (Sandax GmbH, 2023).

Bild 2
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Auf die Plétze, fertig, Ninja!

Jetzt heiB3t es aufbauen, ausprobieren und gemeinsam Uber sich hinauswachsen. Wir
wlinschen viel Freude bei der Umsetzung der Hindernisse und viele spannende Ninja-
Momente im Turnsaal!
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powered by Steiermdrkische Sparkasse

Das Ninja-ErlebnisfordenTurnsaal

Ninja-Sport begeistert, fordert heraus und bringt jede Menge Abwechslung in den
Turnunterricht. Dieser Ninja-Guide vermittelt Wissenswertes rund um den Sport und
bietet konkrete Aufbauideen fir den Turnsaal sowie abwechslungsreiche Hindernisse
in unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen.

Beim Klettern, Springen und Balancieren kénnen die Schulerinnen und Schdler ihre
Fahigkeiten entdecken und iber sich hinauswachsen. Die Ubungen lassen sich mit
klassischen Turngeraten und teilweise auch mit speziellen Ninja-Elementen umsetzen.
Sie konnen flexibel an das Alter und Konnen der Schilerinnen und Schiler sowie an
die raumlichen Gegebenheiten angepasst werden.

Einfach aufbauen, ausprobieren und gemeinsam Hindernisse meistern!
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