Bewegung und Sport

Ninjas im Sportunterricht
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injas und Kunoichis - die weibliche Form - sind sagen-

hafte Schattenkrieger beziehungsweise -kriegerinnen,
die schwarz gekleidet kommen und gehen, ohne dass jemand
sie bemerkt. Der Ursprung dieser Kémpfer und Kampfer-
innen findet sich im alten Japan, wo Ninjas und Kunoichis zur
Spionage oder Sabotage eingesetzt wurden und sich von den
ehrenwerten Samurai-Kampfern unterschieden. Das Wort
Ninja besteht aus zwei Schriftzeichen 2%, welche tibersetzt
«verbergen» und «Verborgener» bedeuten. IThnen werden
Fahigkeiten wie das plotzliche, lautlose Erscheinen und
Verschwinden oder Unverwundbarkeit nachgesagt. Ninjas
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Die Schiilerinnen und Schiiler-...

» konnen verschiedene Hindernisse in einer Folge stiitzend
und kletternd bewaltigen (z.B. Barren, Bock, Sprossen-
wand, Kasten).

» konnen Korperspannung aufbauen, ihren Korper stiitzen

und die Gelenke in funktionellem Umfang bewegen.

und Kunoichis agieren im Versteckten, weshalb sie entgegen
den Samurai-Kdmpfern adliger Herkuntft, die von Angesicht
zu Angesicht kimpfen, in Japan als unehrenhaft galten.
Diese sagenumwobenen Figuren, gekleidet in schwarze
Anziige mit bedecktem Gesicht, eigneten sich bestens fiir
den Einzug in die Populdrkultur. Spétestens seit dem James
Bond Film «Man lebt nur zweimal» von 1967 traten und
treten Ninjas in verschiedenen Medien immer wieder als
geheimnisvolle Kimpfende in Erscheinung, welche die drei
Prinzipien Geduld, Ausdauer sowie Selbstdisziplin ver-
koérpern.
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Sie sollten die folgenden Fertigkeiten perfekt beherrschen:
o Seilwerfen

o Unbewaftnete Schlag-, Hebel- und Wurftechniken

o Umgang mit dem Speer

o Stab- und Stock-Techniken

o Werfen verschiedener Waffen

o Verwendung von Feuer und Wasser

o Festungsbau und Strategieverstindnis

o Verstecken und Tarnen
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In Anlehnung an die vollkommene Beherrschung des Kor-
pers der Ninjas wurde in Japan eine Wettkampfshow unter
dem Namen Sasuke erfunden, die im deutschsprachigen
Raum unter dem Begriff «Ninja Warrior» bekannt ist. Die
Teilnehmenden absolvieren Hindernis-Parcours, welche
sowohl Kraft, Ausdauer als auch Korperbeherrschung erfor-
dern. Oftmals nehmen bekannte aktive und ehemalige Profi-
Athletinnen und -Athleten an den Shows teil und generieren
damit hohe Einschaltquoten und viel Popularitit.

Ninjas und Kunoichis im Bewegungs-
und Sportunterricht

Das Prinzip der Ninja-Warrior Parcours ldsst sich ebenfalls
im Bewegungs- und Sportunterricht einbauen, auch wenn es
gilt, das Thema mit der notigen Sorgfalt und in Verbindung
mit Fairplay einzusetzen. So schlégt es einen Bezug zu den
Schiilerinnen und Schiilern, welche einerseits mit den Wett-
kampfshows und andererseits mit den Ninja-Figuren, etwa
aus dem Lego-Spiel, vertraut sind.

Aufwarmspiele

Ninja-Kampf: Die Klasse wird in drei bis vier Gruppen
eingeteilt. Immer etwa sechs Kinder bilden einen Kreis. Alle
springen mit einem grossen Satz nach hinten und rufen
dabei «Ninja». In der Position, in der sie landen, frieren sie
ein. Eine Schiilerin oder ein Schiiler darf nun versuchen,
mit einer einzigen Bewegung die Hand einer Mitspielerin
oder eines Mitspielers zu beriithren. Diese oder dieser darf
wiederum nur mit einer Bewegung ausweichen. Nun kommt
die oder der Nichste an die Reihe. Wer an der Hand getroffen
wurde, muss diese hinter dem Riicken verstecken und darf
mit dieser Hand nicht mehr mitspielen. Wer keine Hand
mehr hat, scheidet aus und beginnt in einem neuen Kreis
das Spiel mit anderen Ausgeschiedenen.

Ninja-Fangen: Alle Schiilerinnen und Schiiler sitzen mit
geschlossenen Augen im Kreis. Eine Person wird von der
Lehrperson zum Ninja oder zur Kunoichi gewéhlt, indem
die Lehrperson diese einmal antippt. Die Lehrperson tippt
eine andere Person zweimal an; diese ist Samurai. Der oder
die Samurai kann die gefangenen Mitspielenden erlosen,
indem sie diese unauffillig am Riicken beriihrt. Der Ninja
oder die Kunoichi fingt die Mitspielenden. Wenn er oder
sie jemanden beriihrt hat, muss diese Person in einer Ninja-
Kampfpose versteinern und kann nur vom Samurai wieder
erlost werden. Das Spiel ist zu Ende, sobald der Ninja oder
die Kunoichi den Samurai gefangen hat.
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Ideen fiir den Hauptteil

Ninja-Posten

Entsprechend den verschiedenen Fahigkeiten, welche Ninjas

und Kunoichis besitzen sollen, 16sen die Schiilerinnen und

Schiiler immer in Zweier- oder Dreiergruppen verschiedene

Posten. Die Posten durchlaufen sie im Rotationsprinzip. Fiir

jeden Posten steht ihnen eine bestimmte Zeitdauer, beispiels-

weise drei Minuten, zur Verfiigung.

« Seilwerfen: Die Schiilerinnen und Schiiler werfen eine
Seilschlaufe aus Abstand um einen Malstab.

« Unbewaffnete Schlag-, Hebel- und Wurftechniken:
Zwei Mitspielende kimpfen gegeneinander auf einer diin-
nen Matte. Die beiden miissen einander aus dem Gleich-
gewicht bringen. Sobald jemand den Boden beriihrt oder
die Matte mit einem Korperteil verlésst, verliert die Per-
son den Kampf.

« Umgang mit dem Speer: Die Schiilerinnen und Schiiler
imitieren mit einem Gymnastikstab verschiedene Kampf-
posen. Die beste halten sie fotografisch fest.

« Stab- und Stock-Techniken: Jede Person erhilt eine
Poolnudel. Es gilt, die anderen mit der Poolnudel zu
beriihren, ohne selbst einen Treffer einzufangen oder
das Spielfeld zu verlassen. Nach jedem Treffer gehen die
Kédmpfenden in die Ausgangsstellung zuriick.

« Werfen verschiedener Waffen: Aus einigem Abstand
werfen die Schiilerinnen und Schiiler Gummiringe oder
Massageigel in einen grossen Reif. Wem gelingen mehr
Treffer?

« Verwendungvon Feuer und Wasser: Die Schiilerinnen
und Schiiler erfinden ein Spiel zu Feuer und Wasser.

« Bau- und Strategieverstandnis: Jede Schiilerin und
jeder Schiiler der Gruppe erhilt einen Reif. Alle lau-
fen gleichzeitig von ihrem Reif zu einer Schachtel mit
Klotzchen. Pro Lauf diirfen sie ein Klotzchen nehmen
und damit einen Turm bauen. Wer hat nach Ablauf der
Zeit den hochsten Turm errichtet?

« Verstecken und Tarnen: Eine Person der Gruppe
schliesst die Augen und zéhlt bis zehn, die anderen
Gruppenmitglieder verstecken sich in dieser Zeit.
Anschliessend muss die erste Person die anderen suchen,
ehe sich diese an einem vorher definierten Punkt abschla-
gen konnen.
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Warrior-Mini-Book
Die Schiilerinnen und Schiler tragen die Resultate der
Posten in ihrem Mini-Book ein.

Das Mini-Book findet sich zum Download unter

swch.ch/SCHULEkonkret

Ninja-Parcours

Entsprechend der Ninja-Warriors Show kreieren die
Schiilerinnen und Schiiler einen Parcours. Dazu werden sie
in fiinf bis sechs Gruppen eingeteilt. Jede Kleingruppe erhilt
den Auftrag, einen Teil des Parcours zu erfinden. Dazu darf
jedes Team ein Grossgerat und mehrere Matten einsetzen.
Zudem erhilt jede Gruppe einen Streifen der Sporthalle
zugeteilt. Die Teams iiberlegen sich einen Posten mit einem
Grossgerat, zum Beispiel einem Barren. Den Posten bespre-
chen sie mit der Lehrperson und stellen diesen anschliessend
auf. Wenn die Gerite verteilt sind, konnen sie ihren Posten
allenfalls mit tibrig gebliebenen Geriaten ergénzen, sofern
dies Sinn macht.

Nun werden die einzelnen Posten im Rotationsprinzip getibt
und verschiedene Varianten erprobt. Anschliessend kénnen
die Posten noch leicht variiert werden, ehe die Schiilerinnen
und Schiiler diese immer paarweise als ganzen Run durch-
laufen. Bei einem Run gilt: Die Schiilerinnen und Schiiler
diirfen selbst bestimmen, ob sie den Parcours auf Zeit oder
gemiitlich durchlaufen wollen. Langsamere Paare lassen aber
schnellere passieren. Als Variation ist es auch moglich, die
auf der nichsten Seite abgebildeten Posten zuerst als Vorlage
zunehmen und erst in einem zweiten Schritt, einen eigenen
Parcours mit den Schiilerinnen und Schiilern zu erfinden.

Lektionsabschluss

Die Lehrperson oder ein Mitschiiler oder eine Mitschiilerin
schliesst die Augen. Die Ninjas und Kunoichis schleichen
sich nacheinander leise aus der Halle. Wenn die Person mit
den geschlossenen Augen jemanden (gut) hort, 6ffnet sie
ihre Augen, zeigt auf den Schiiler oder die Schiilerin, welche
sich dann wieder setzen muss.
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Posten fiir Ninja-Warrior-Parcours

1) Uber einen Kasten und dann iiber Barren mit
unterschiedlich eingestellten Holmen klettern

2] Anlaufen und via Rebounder auf dicke Matte
springen. Saltos sind verboten!

3) Von Ring zu Ring hangeln. Ringe kénnen bei
jingeren Schilerinnen und Schiilern auch ganz
tief eingestellt werden und sie stehen mit den
Fissen hinein.

4) Von Tau zu Tau schwingen

5) Vom Kasten springen und dabei einen Ball in
den Korb werfen
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Seilwerfen Schlag-, Hebel- und Wurftechnik

Werft die Seilschlaufe von der Linie aus um

Ilhr geht in Ausgangsstellung und verbeugt
den Malstab.

euch. Dann versucht ihr euch aus dem
Gleichgewicht zu bringen. Wer die Matten
mit einem Korperteil berthren oder ver-
lassen muss, verliert. Dann geht ihr wieder
in Ausgangsstellung.

Material: 2-3 Seilschlaufen, Malstab

Material: 2 diinne Matten
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Feuer und Wasser

Werfen

Versucht, die Wurfgegenstande von der
Linie in den Reif zu treffen. Wie viele Treffer
erzielt jede/jeder Einzelne?

Der Umgang mit Feuer und Wasser

gehort zu den Fahigkeiten von Ninjas und
Kunoichis. Erfindet dazu selbst ein Spiel.
Material: Wurfgegenstiande wie Gummi- Material: —
reifen, Massageigel etc., 1 Reif
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Umgang mit dem Speer

Imitiert die abgebildeten Figuren. Von eurer
besten Position macht ihr ein Foto.

Material: Abbildungen von Samurais, 2-3
Gymnastikstabe, Gerat zum Fotografieren

Bau und Strategie

Lauft immer zur Schachtel, holt euch pro
Mal ein Klotzchen und baut damit in eurem
Reif einen Turm. Wer hat bei Spielende den
hochsten Turm?

Material: 2-3 Reifen, Holzklotzchen

Stab- und Stock-Technik

Ilhr geht in Ausgangsstellung und verbeugt
euch. Versucht, einander mit der Poolnudel
zu treffen. Nach einem Treffer oder wenn
jemand die Matten verlassen muss, geht ihr
wieder in Ausgangsstellung.

Material: 2 Matten, 2-3 Poolnudeln
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Verstecken und Tarnen

Du zahlst mit geschlossenen Augen auf 10,
die anderen verstecken sich. Findest du sie,
bevor sie das Hutli berihren konnen?

Material: 1 HUtli
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