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Rafael Buhlmann unterrichtet Deutsch, Technisches Gestalten und Sport an
einer Sekundarschule in der Schweiz, arbeitet als Projektleiter in der Sportfor-
derung und gibt Lehrerfortbildungen im Bereich Trendsport.

Chris Harmat ist professioneller Parkour-Athlet und belegt zurzeit Platz 1 der
Weltrangliste in der Kategorie Speed. Im TV-Format ,Ninja Warrior” hat er be-
reits in Deutschland, Ungarn und der Schweiz das Finale der Show erreicht.
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EINLEITUNG

Diese Unterrichtseinheit ist das Ergebnis einer einzig-
artigen Zusammenarbeit zwischen einem erfahrenen
Sportlehrer und einem Ninja-Warrior-Athlet, der jeweils
in Deutschland, in der Schweiz und in Ungarn das Finale
der Fernsehsendung erreicht hat. Die 30 Stationskarten
sollen es allen Schilerinnen und Schilern erméglichen,
diesen Trendsport im Sportunterricht erleben und erler-
nen zu dirfen. Nach einem spannenden Einstieg tber die
Geschichte der Ninjas werden die wichtigsten Hinwsei

VOM ALTEN JAPAN =
ZUR SAMSTAGABEN

Als James Bond in. i@
japanischen Geheifii
seinem Kommandd
was Besseres: NinjaSgps
Die geheimnisvollen|i§
heute dank Auftritteng
deospielen vielleicht i
die Krieger im voring@si
setzt «Verborgener» §

ten und Kinsten der Ninja entstanden die Ninja-Warrior-
Wettkampfe.

Der Siegeszug der Ninja-Warrior-Wettkampfe begann
1997 in Japan, wo unter dem Namen «Sasuke» die ers-

te Fernsehshow (siehe QR-Code [2]) ausgestrahlt wurde.
Heute werden ahnliche Formate in Deutschland, Oster-
reich, Italien, Frankreich, Grossbritannien, der Schweiz
und den USA ausgestrahlt. Was als Spielshow begann,
hat sich innerhalb weniger Jahre zu einem Wettkampf-
sport entwickelt, in dem es inzwischen erste Profis gibt
(vgl. Luck 2019, S. 9).

Es ist davon auszugehen, dass sich diese junge Sportart

rasant weiterentwickeln wird. Japan hat bereits als ers-

adesine.cigene Damenshow (Kuniochi) eingefihrt
: hes in vielen Staaten eigene Ligen. So

Unzahlige Trainings-
ssionelleres Training
i€ sitzer das groRRe Geld
Boden - momentan

Hindernislaufe bzw. Obstac-
"Z. B. Strongman Run, Xletics Run, Tough
Etc. oder auch einfach nur die beliebte Teilnahme
ginem Marathon oder 24-Stunden-Lauf zahlen. Solche
Trends aufzugreifen, stellt eine Moglichkeit dar, den be-
sonderen Lebensweltbezug des Sportunterrichts herzu-
stellen.




@ WIMASU UNTERRICHTSMATERIAL NINJA
STATIONEN

DIE STATIONSKARTEN

Die 30 Stationskarten, eingeteilt in drei Schwierigkeitsstufen (Levels), entstanden aus jahrelanger Erfahrung mit Ninja-
Parcours und deren Hindernissen im Rahmen von Fernsehshows sowie mehrmaligem Durchfihren mit Schulklassen
in unterschiedlichen Altersstufen. Die Autoren erheben jedoch in keiner Weise Anspruch auf Vollstandigkeit, sondern
ermutigen sowohl Lehrkrafte wie auch Schilerinnen und Schiler, Anpassungen vorzunehmen und selbststandig neue
Stationen zu erfinden.

INFORMATIONEN AUF DEN KARTEN

Level-Farbe zur
Titel ( Leichten Sortierung

Alle 30 Stationskarten sind in 3 Schwierigkeitsstufen unterteilt. Das ( _—
jeweilige Level erkennt man am Symbol unten rechts sowie am obe- 1 @
ren Farbrand jeder Karte (griin fur Level 1, blau fur Level 2, rot fur
Level 3). Zu den meisten Karten wurden Tipps formuliert, die man
bei Bedarf auf die Karte ziehen kann. Sowohl die Tipps als auch das
Material und der Titel jeder Station kénnen angepasst werden. Aus-
gedruckt und laminiert bleiben die Karten lange haltbar und kénnen
den Lernenden bedenkenlos ausgeteilt und ggf. an den Stationen
sichtbar platziert werden.
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UMSETZUNG IM SPORTUNTERRICHT

FACHLICHE UND UBERFACHLICHE AUSWAHL DER STATIONEN
KOMPETENZEN
In die Planung einer eigenen Unterrichtsreihe sollten das
Eine Unterrichtsreihe zu Ninja-Wettkampfe fordert die  vorhandene Material bzw. die Hallenausstattung von
Kondition und Koordination auf attraktive Art und eignet  Anfang an miteinbezogen werden. Die individuelle Vor-
sich bspw. bezogen auf den Schweizer Lehrplan 21 ideal,  aussetzung einer Turnhalle beeinflusst die Menge und
um neben den fachlichen Kompetenzen wie Spal swahl der Stationen erheblich. Dabei kdnnen einzelne
» ne ingungen der Halle angepasst werden.
ren und Landen auch die uberfach omp: ' ¥ SMEINERdERNkann es motivierend und lehrreich
fordern (vgl. D-EDK 2016, S.13) 4 e < in uafdi QAR itentscheiden zu durfen. Das An-
S ion QUL Lrnus vereinfacht die Durchfiih-
Zum einen die personalen Komi ns wahrend oder am Ende
bereitschaft und DurchhaljeWe ; : . : g1 Klasse durch Erproben
nen Fahigkeiten und Greg W cjs £ ren er L i gRURERIaNt die Unterrichtsein-
. X r = hii in, sollte der Parcours
bewaltigen, Mut enifia@ g ~;' ' Schre RN TPt gebaut werden.
nehmen. [ ' E

seitige Helfen und Sidkg
grundsatzlich das ver3
arbeiten mit Partnerini i Zeit und Energie in

S Z2igt aber, dass dem

Und zuletzt die met genwirken kann. Bewdhrt
den problemorientiert§ ; ms von maximal drei Teil-
werden. Die Schiilerinn SR gesamten Unterrichtsreihe
nen vorfinden, fir die sie nocrREEI #hen Ort auf- und wieder ab-
haben. Sie suchen nach individJ% k. Materialangaben auf den
erproben diese und tauschen sich ! d und kbnnen den Teams direkt

» . Ein gemeinsames Klassenziel wie
spie ,,Schaffen wir es gemeinsam unter funf Mi-
™ kann insbesondere fir jingere Kinder sehr moti-
vierend sein. Falls Sie in derselben Halle mehrere Klassen
nacheinander unterrichten oder sich mit Kolleginnen und
Kollegen abgesprochen haben, ist das Stehenlassen des
Parcours nattrlich sehr zeitsparend.
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UNTERRICHTSREIHE
+NINJA-STATIONEN"

Die folgende Unterrichtsreihe Uber 6 Doppellektionen (inkl. Abschlussprifung) wurde mit Sportklassen aus unter-
schiedlichen Altersstufen durchgefiihrt und mithilfe von Lehrpersonen- und Klassenfeedback stetig optimiert. Insbe-
sondere die Mischung aus freier Ubungszeit, Reflexionsphasen und gegenseitigem Vorzeigen hat sich bewahrt. Das
Zeigen von Videos aus alteren und aktuellen Spielshows sowie eigenen Videos der Lernenden wurde als motivierend
empfunden und kann, falls kein Beamer oder Grosbildschirm in der Turnhalle vorhanden ist, problemlos am eigenen

nannt werden:

«Ihr werdet euch die FéhigkeitSRiSinSsuN ) igpen, itIGeee §tlit zen und den Parcours mit eurer

sorientighta¥n Zgaf
1 [vieren- nc&ae!b 90
nenay reg@ . Min
d D‘
Reflexionsgesprach Uber die Auswahl der Statio
Sollten Stationen neu angeordnet, ausgetauscht oder
weggelassen werden und warum?
Ritualisiertes Aufbauen (gleiche Gruppe, gleicher Ort,
gleiche Station): ,Schaffen wir es unter 5 Minuten?” - Mit Klasse die Endversion des Parcours
Ninja-Skills einfiihren und diskutieren bestimmen
. 5 + Ninja-Skills einftihren
5 Aufwarmen J 90
Freie Ubungszeit (Tipps auf den Karten beachten) + Durch das Zeitstoppen des 1. Durch- Min.

. : s : laufens der Runs eine zweite Version der
Reflexionsphase mit gegenseitigem Vorzeigen (Fokus

Ninja-Skills) Zeittabelle anfertigen
Freie Ubungszeit
+ Video ,Ninja Marco” (Link auf Seite 8) zeigen

1. Durchlauf der Runs mit Zeitstoppen (Evtl. mithilfe eines

Kindes zwei Ninja gleichzeitig stoppen)

Ritualisiertes Abbauen
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NINJA STATIONEN
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Material:

2 Langbanke
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Material:
2 Langbanke| 1 Barren | 1 Sprossenwand (ausgeschwenkt) | 1 Niedersprungmatte | 3 Springseile zum Befestigen
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NINJA STATIONEN

KLETTERWAND

Material:
ca. 6 Malstdbe | 2 Springseile | 5 Turnmatten




NINJA STATIONEN

RECKTRAIL
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Material:
2 Reckstangen | 4 Turnmatten
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NINJA STATIONEN

SCHANZE

Material:
1 Langbank | Sprossenwand (ausgeschwenkt) | 1 Turnmatte | 1 Niedersprungmatte | 1 Sprungseil zum Befestigen
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NINJA STATIONEN

FUNFSPRUNG

Material:
2 Turnmatten | 3 Sprungbretter | 2 Sprungkasten mit angelehntem Oberteil
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NINJA STATIONEN

MIKADOSTB
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Material:
Kletterstabe (gerade) | 2 Turnmatten | 8 Spielbander
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