SO WERDEN EURE
MITGLIEDER ZU
NINJA WARRIORS!

Ninja Warrior feiert in
diesem Jahr seinen neunten
Geburtstag. Mittlerweile
kann fast jeder etwas mit
dem Format anfangen.
Wenig verwunderlich, dass
auch bei unseren STB-Ver-
anstaltungen Ninja-Wettbe-
werbe und Parcours hoch
im Kurs stehen. Wir wollen
dieses Interesse nutzen und
unseren STB-Vereinen auf-
zeigen, wie sie mit wenig
Aufwand ihr Sportange-
bot fir junge Menschen
attraktiver und vor allem
vielfgltiger gestalten kon-
nen. In sechs Ausgaben
wird STB-Bildungsreferent
Christian Balkheimer alias

DIESE VORAUSSETZUNGEN
MUSST IHR MITBRINGEN

Die sportmotorischen Voraussetzungen &hneln sehr dem
Turnsport. An vielen Hindernissen muss gehangelt und
geklettert werden — obendrein meistens ohne Unterstiit-
zung der FiRe. Deshalb ist ein gutes Kraft-Gewichts-Ver-
héltnis essenziell.

Die Kraft im Oberkorper, vor allem in den Armen, der
Schulter und in den L (Griffkraft), ist

fir eine groRe Anzahl an Hindernissen.

Es gibt aber auch viele Hindernisse, bei denen die Gleich-
gewichtsfahigkeit und Sprungkraft gefragt sind, wie zum
Beispiel bei Tr i und Bal; inds

sen.

Auch die und sowie die
Stutzkraft sind bei manchen Hindernissen sehr wichtig,
etwa bei einem Tunnelsprung oder der Drehscheibe.

Supermario verschiedenste
Themen des Ninja Warri-
ors prdsentieren. Los geht
es mit den physiologischen
Voraussetzungen, die fir
den Sport mitgebracht

werden missen.
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Eine gute Orientierung, ob ein
Anfanger oder Kind gut mit dem
Ninja-Sport starten kann, kénnen
folgende Orientierungswerte
herangezogen werden

Mindestens 1 Minute hdngen
(ohne Unterstiitzung der FiiBe)

Fotos: STB

Im Unterschied zum Turnen spielt auch die Ausdauer eine
wichtige Rolle, vor allem die Kurzzeitausdauer. Je nach
Profil des Hindernisparcours ist man oft zwischen einer
und sechs Minuten unterwegs — stets mit dem Ziel, so
schnell wie méglich zu sein. Das lasst vor allem den Puls
in die Hohe steigen und macht es schwieriger, sich bei ko-

ordinativ anspruchsvollen g zu 3
Bei den koordinativen Fahigkeiten spielen die Umstel-
i i und Differenzie-

rungsfahigkeit eine sehr wichtige Rolle,

da bei Wettkampfen oft die einzelnen Hindernisse vorher
nicht trainiert werden durfen und diese dann beim ersten
Versuch umgesetzt werden miissen — und das unter Zeit-
und Prazisionsdruck.

FUR WEN IST NINJA-SPORT
GEEIGNET?

Eine A und ein
festzulegen, ist nicht leicht, da es immer auch auf die Hin-
dernisse und Bewegungserfahrung ankommt.
Werden zum Beispiel ausschlieBlich Hindernisse verwen-
det, bei denen das Gleichgewicht gefragt ist, kann ein Par-
cours bereits von sehr jungen Kindern absolviert werden.
Im Prinzip ist das klassische Kinderturnen mit Bewegungs-
die optimale g, um die Fahigkei-
ten aufzubauen, die im Ninja-Sport abverlangt werden.
Der menschliche Korper ist dazu gemacht, sich zu bewe-
gen und Hindernisse zu iiberwinden. Ohne diese Fahig-
keiten ist ein Durchschreiten einer Naturlandschaft fast
unmaglich.
Sportlich aktive Kinder kénnen schon mit sechs bis acht
Jahren sehr gut mit dem Hindernissport beginnen. Das
Gute dabei ist, dass keine komplizierten Regeln gelernt
werden miissen. Die Aufgabe ist einfach: Durchlaufe die
i in der 1 Reihenfol-
ge. Dabei sind Hindernisparcours meist hoch motivierend,
da das Ziel immer vor Augen ist.

Standweitsprung in den sicheren
Stand (ca. 0,5 bis 1 Meter)

Mindestens 30 Sekunden balan-
cieren auf einem Fuf}

Im Héingen mehrmals die FiBe
bis zur Stange heben

—
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CHRISTIAN
BALKHEIMER

Christian Balkheimer ist Teil

des Lehrteams im STB Campus
Bartholomé und vordergrindig
zustandig fir die Sportarten
Parkour, Jugendturnen, Gymnas-
tik/Rhythmus/Tanz, Natursport
Winter und Sommer sowie Wett-
kampf Aerobic. Daneben ist er
als Super Mario in der Ninja
Warrior-Szene in Deutschland
bekannt. In einem alten Kuhstall
bei Ulm hat er iber die Jahre
eine Ninjo-Warrior Vereinshal-
le aufgebaut, in der von Jung
bis Alt trainiert werden kann.
Auf seinem Instagram-Kanal
super_mario_ninja hat er
fast 7000 Follower. Im Oktober
startet die neunte Staffel von
Ninja Warrior Germany, in der
Christian wieder am Start sein
wird. Sein bisher bestes Ergeb-
nis: Platz acht im Finale 2023.
In der neven Staffel méchte er
mindesfens wieder bis ins Finale
kommen.

Hier geht's zu o

seinem Instagram-

Profi: i
(—
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GRUNDTECHNIKEN IM
NINJA-SPORT

Da es im Ninja-Sport keine normierten Hindernisse gibt
und standig neue Bewegungsherausforderungen erfun-
den werden, gibt es sehr viele spezifische Hindernistech-
niken. Allerdings konnen mit einigen Grundtechniken viele
Hindernisse bereits absolviert werden, indem die Technik
adaptiert und angepasst wird.

Eine elementare Fertigkeit ist auRerdem, Schwung aufzu-
bauen und diesen zu kontrollieren. Das gilt fiir so gut wie
alle Hindernisse.

Zum Beispiel beim Hangeln an mehreren Ringen ist es
wichtig, mit jeweils einer Hand einen Ring zu greifen und
sich vor dem Loslassen des ersten Rings zu diesem hin-
zuziehen, um Schwung zu generieren, mit dem man dann
leichter zum nachsten Ring kommt.

Zusatzlich zum Schwingen an einer festen Stange ist auch
das an wichtig, zum
Beispiel an einem Trapez. Die Methodik ahnelt hier der
Turnmethodik, nur, dass weniger Prioritat auf das Stre-
cken der Beine und FuRe gelegt wird.

Wird das Schwingen an einer Stange beherrscht, ist der
nachste Schritt ein sogenannter Laché (Sprung von einem
Objekt im Hangen zu einem weiteren)
Auch das und inu iedli-
chen Grif iti ist eine wichtige G (zum Bei-
spiel Zwie-, Kamm- oder Ristgriff). //

Tutorials fur weitere Grundtechniken
findet ihr in dieser Sammlung - viel
SpaR beim Ausprobieren!

EIGgaE

[ofz
| —

Fotos: STB



ALLES, WAS IHR IMMER
UBER DEN NINJA-SPORT
WISSEN WOLLTET

Seit Mitte Oktober ist
das Olympia des
deutschen Ninja-Sports
wieder zuriick im
Fernsehen: die sport-
liche Unterhaltungs-
Show Ninja Warrior
Germany.

Auch in der neunten Staffel mit dabei:
unser STB-Ausbilder und Ninja-Profi
Christian Balkheimer alias Super Ma-
rio. In der neuesten Ausgabe des STB
gibt er |

Einblicke in die Ninja-Welt und erklart,
wie es Interessierte sogar in die Show
schaffen konnen.

Die neunte Staffel von Ninja
Warrior Germany ist gestartet, wie
groB war deine Vorfreude?

Meine Vorfreude ist riesig, da die Auf-
zeichnung der neunten Staffel schon
wieder ein halbes Jahr her istund man
viele der Momente schon fast wieder
vergessen hat. Die Show wurde die
letzten Jahre immer um die Pfingstfe-
rien herum abgedreht und dann aber
immer erst im Herbst veréffentlicht.
Aufgrund von Olympia und FufBball
EM war die Aufzeichnung dieses Jahr
schon im April.

Fir viele Athleten ist die Ausstrah-
lung auch immer der Startschuss,
um aus der Off-Season aufzuwachen
und sich tber den Winter so langsam
auf die nachste Staffel vorzubereiten,
welche voraussichtlich wieder im Juni
2025 aufgezeichnet wird.

Da man wahrend des Drehs meistens
in der Isolation ist und kaum was von
den Laufen der anderen Athleten mit-
bekommt, freut man sich umso mehr
auch diese Runs endlich zu sehen.

Wie lange dauert die Produktion?
Innerhalb von circa zwei Wochen wird
eine ganze Staffel abgedreht, sobald
der letzte Athlet durch den Parcours
gesprungen ist, wird sofort das Was-
ser aus den Becken gelassen und
wieder alles abgebaut, damit der Par-
cours im nachsten Land aufgebaut
werden kann. Pro Drehtag wird eine
Folge produziert. Dieses Jahr gab es
sechs Vorrunden, zwei Semi-Finals,
zwei Finalrunden und ein Promi-Spe-
cial. Zwischen diesen elf Drehtagen
ist oft keine Pause, oder maximal
nur ein Tag. Wenn man es bis in die
zweite Final Runde schafft, hat man
etwa funf Drehtage, die man im Stu-
dio verbringt. Das bedeutet auch: Die
Gewinner stehen bereits fest, aber
natirlich darfen wir nichts verraten,
das ware ja auch langweilig, da es die
gesamte Spannung nimmt.

Wie lauft ein klassischer

Drehtag ab?

Ein klassischer Drehtag ist vor allem
durch viele Wartezeiten gepragt.

Pro Vorrunde starten circa 40 Athle-
ten, welche in zwei Slots von jeweils

20 Athleten aufgeteilt werden. Startet
man im ersten Slot, so muss man be-
reits viel zu frih morgens am Studio
erscheinen. Nach einem kurzen Brie-
fing und einem Klamottencheck geht
es dann in die Parcours Einweisung,
in der man zum ersten Mal die Hinder-
nisse sieht, die einen spater erwar-
ten. Jedes Hindernis wird einmal vor-
gemacht und anschlieBend werden
die Regeln erklart und Fragen beant-
wortet. Es wird einem nicht gestattet,
die Hindernisse vorab zu testen. Nach
der Einweisung hat man meistens
noch mal ein bis zwei Stunden Warte-
zeit, in der manchmal auch noch das
ein oder andere Interview ansteht.

Je nach Startreihenfolge heif3t es
dann, warten bis man dran ist. Startet
man als einer der Letzten, kann es bis
zu drei bis vier Stunden dauern, bis
man an der Reihe ist.

In dieser Zeit darf man den anderen
Starten auch nicht zuschauen und
auch bereits gelaufene Athleten wer-
den von den noch zu startenden Ath-
leten getrennt, damit keine Tipps aus-
getauscht werden kénnen.

Circa 30 Minuten vor seinem Lauf wird
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man zum Warm-Up Bereich gebracht
und kurz danach direkt ins Studio, in
dem man nochmal ein letztes Briefing
vor seinem Run bekommt. Dann geht
es auf einmal ganz schnell und man
steht plétzlich auf der Startplattform
und darf zeigen, was man kann. Nach
seinem Lauf gibt es manchmal noch
ein kurzes Interview und dann ist man
auch schon entlassen (Es sei den
man qualifiziert sich fiir die endlose
Himmelsleiter, dann hat man mehrere
Stunden spater nochmals den glei-
chen Ablauf vor sich).

Was &ndert sich in diesem Jahr?
Worauf kénnen sich die Zuschau-
enden freuen?

Am Grundkonzept der Show hat sich
wenig geandert, allerdings gibt es
wieder viele neue kreative und her-
ausfordernde Hindernisse und einige
kleine Anderungen.

Zum Beispiel haben die Teilnehmer
dieses Jahr in den Vorrunden zum
ersten Mal die Wahl, ob sie sich in
der so genannten Split-Decision fur
ein Balance oder Hangel-Hindernis
entscheiden. Auch der Anlauf der 5,5
Meter hohen Mega-Wand wurde durch
eine zusatzliche Rampe erschwert,
daftir winken aber auch 5000 Euro,
wenn man diese beim ersten Versuch
bezwingt. Neben vielen ehemaligen
Finalisten und bekannten Ninja-Ve-
teranen sind dieses Jahr auch wieder
super viele neue starke Kandidaten
dabei. Vor allem im Nachwuchsbe-
reich hat sich viel getan, seitdem man
bereits mit 16 Jahren bei der Show
starten darf.

JUGENDSPORT

Was ist dieses Jahr dein Ziel und
wie hast du dich vorbereitet?

Mein Ziel ist es immer, mindestens
ins Finale zu kommen, was mir die
letzten vier Staffeln auch gut gelun-
gen ist. Im Finale ware es zusatzlich
schon, endlich mal den ersten Final
Parcours zu knacken. Das ist mir bis
jetzt leider noch nie gelungen, oft ha-
ben nur wenige Sekunden, oder ein
letzter Sprung gefehlt. Aber wichtig
ist es auch, SpaR zu haben und sich
nicht zu sehr unter Druck zu setzen.
Im Ninja-Sport konnen kleine Fehler
direkt das Aus bedeuten und davon
darf man sich dann auch nicht runter-
ziehen lassen. Mittlerweile gibt es vie-
le kleinere Wettkampfe iiber das Jahr
verteilt, an denen man auch zeigen
kann, woftr man trainiert hat.
Generell trainiere ich fast das ganze
Jahr tber an meiner Kraft, Ausdauer
und Technik und ein bis drei Monate
vor der Show steigere ich das Trai-
ningspensum dann nochmals. In der
Vorbereitung trainieren wir oft auch
sehr viele Stages, das bedeutet wir
versuchen die Belastung der Show mit
einem Hindernisparcours zu simulie-
ren, der &hnlich lang und schwer, wie
im Wettkampf ist. Diesen wiederholen
wir dann mehrmals. In jedem Training
wird ein neuer Parcours gebastelt.
Zusatzlich versuche ich dfters auch in
verschiedenen Ninja Hallen zu trainie-
ren, da es in jeder Halle verschiedene
Hindernisse gibt und zudem noch oft
auf Wettkampfe zu gehen, um sich an
den Wettkampfdruck zu gewéhnen.

Gab es einen Schwerpunkt in
deiner Vorbereitung?

Ja den gab es: Tatsachlich habe ich
dieses Jahr versucht, oft die Mega-
Wand zu trainieren, da ich diese un-
bedingt noch schaffen mochte. Ich
habe sie zwar schon mehrfach in der
Show versucht, aber jedes Mal haben
wenige Zentimeter gefehlt.

Generell schauen wir auch immer
nach Amerika, welche neuen Hinder-
nisse dort auftauchen und bauen uns
die dann teilweise nach, weil diese
meistens ein Jahr spater zu uns nach
Deutschland kommen.

Kann sich jeder fiir die Show
bewerben?

Ja, jeder der es versuchen mochte
und mindestens 16 Jahre alt ist,
kann sich far die Show bewerben.
Allerdings bewerben sich jedes Jahr
bis zu 10000 Leute und in die Show
schaffen es nur circa 240. Es ist also
super wichtig, aus der Masse an Teil-
nehmern herauszustechen und sich
gut zu verkaufen, das kann beispiels-
weise durch die sportliche Leistung
sein, aber auch durch ein spezielles
Hobby oder den eigenen Charakter.
Ohne eine spezielle Vorbereitung auf
die Show empfehle ich aber nieman-
dem zu starten, da man es sonst sehr
schwer haben wird, tiber die ersten
drei Hindernisse zu kommen.

—

sollo 1848 1142024
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Wie lduft der Bewerbungsprozess
ab?

Der Bewerbungsprozess fiir 2025 ist
bereits seit Mitte Oktober 2024 ge-
offnet und geht noch bis circa Ende
Dezember. In diesem Zeitraum soll-
te man seine Bewerbung einreichen,
wenn man eine Chance haben méchte
dabei zu sein in der nachsten Staffel.
Im Prinzip muss man nur einige Fra-
gen beantworten und am besten noch
Bilder und Videos von sich selbst
anhangen. Je aussagekraftiger die
Bewerbung, desto besser! Viele Ath-
leten schneiden oft ein kleines Bewer-
bungsvideo extra dafir zusammen. In
YouTube findet ihr i Beispie-

CHRISTIAN
BALKHEIMER

Christian Balkheimer ist Teil
des Lehrteams im STB Campus

lomé und vord:

le dafiir, einfach nach ,Ninja Warrior
Germany Bewerbung“ suchen.

In friiheren Staffeln gab es noch ei-
nen Fitnesstest, dieser wurde aber
seit den Corona Jahren abgeschafft.

Die finale Auswahl der Staffel-Teil-
nehmenden erfolgt nun nur tber den
eingereichten Bewerbungsbogen und
die hochgeladenen Bilder und Videos.
Umso wichtiger ist es, alle Fragen so
ausfihrlich wie méglich zu beantwor-
ten und die personlichen Starken her-
vorzuheben, um sich von der Konkur-
renz abzuheben.

Wie lange muss ich trainieren,
damit ich an der Show teilnehmen
kann?

Das kommt immer auf das personli-
che Ausgangsniveau und die eigenen
Ziele an.

Mochte man sehr weit in der Show

sallo 1848 1142024

zustandig fir die Sportarten
Parkour, Jugendturnen, Gymnas-
tik/Rhythmus/Tanz, Natursport
Winter und Sommer sowie Wett-
kampf Aerobic. Daneben ist er
als Super Mario in der Ninja
Warrior-Szene in Deutschland
bekannt. In einem alten Kuhstall
bei Ulm hat er iber die Jahre
eine Ninja-Warrior Vereinshal-
le aufgebaut, in der von Jung
bis Alt trainiert werden kann.
Auf seinem Instagram-Kanal
super_mario_ninja hat er
fast 7000 Follower. Im Oktober
startet die neunte Staffel von
Ninja Warrior Germany, in der
Christian wieder am Start sein
wird. Sein bisher bestes Ergeb-
nis: Platz acht im Finale 2023.
In der neven Staffel méchte er
mindestens wieder bis ins Finale
kommen

Hier geht's zu Bl

seinem Instagram-

Profil: oL
[

kommen, oder diese sogar gewinnen,
ist jahrelanges Training notwendig.
Besteht das Ziel darin, ,nur* die Vor-
runde zu buzzern, kann man dieses
mit sechs bis zwolf Monaten spezifi-
scher Vorbereitung erreichen, voraus-
gesetzt man hat schon etwas Ubung
in den Sportarten Turnen, Klettern/
Bouldern oder Parkour. Am besten
besucht man einfach mal eine Ninja
Halle und versucht dort die Hinder-
nisse, so bekommt man ganz schnell
einen Eindruck davon, wie viel man
noch trainieren muss. Es empfiehlt
sich auch, vor der Show bei ein paar
Ninja-Sport Wettkampfen mitgemacht
zu haben, um Erfahrung zu sammeln.
Jeden Fehler, den man vorher schon-
mal gemacht hat, macht man im bes-
ten Fall dann in der Show nicht mehr.

Startet jetzt in eurem Verein euer Nin-
ja-Abenteuer! //

Hier findet ihr ein Video
meiner letzten Bewerbung —
auch ich muss mich
ganz normal jedes Jahr aufs
Neue Bewerben

)

g

Link zum
Bewerbungsportal:

Einen Uberblick tiber Ninja-
Sport-Trainingsmoglichkeiten
und Wettkampfe findet
ihr hier:

Foto: Privat



NINJA-WARRIOR
HINDERNISSE IN DER
TURNHALLE REALISIEREN

CHRISTIAN
BALKHEIMER

Christian Balkheimer ist Teil

des Lehrteams im STB Campus
Bartholomé und vordergrindig
zusténdig fiir die Sportarten
Parkour, Jugendturnen, Gymnas-
tik/Rhythmus/Tanz, Natursport
Winter und Sommer sowie Wett-
kampf Aerobic. Daneben ist er
als Super Mario in der Ninja
Warrior-Szene in Deutschland
bekannt. In einem alten Kuhstall
bei Ulm hat er iber die Jahre
eine Ninjo-Warrior Vereinshal-
le aufgebaut, in der von Jung
bis Alt trainiert werden kann.
Auf seinem Instagram-Kanal
super_mario_ninja hat er
fast 7000 Follower. Im Oktober
startet die neunte Staffel von
Ninja Warrior Germany, in der
Christian wieder am Start sein
wird. Sein bisher bestes Ergeb-
nis: Platz acht im Finale 2023.
In der neven Staffel méchte er
mindestens wieder bis ins Finale
kommen.

Hier geht's zu
seinem Instagram-
Profil:
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STEP TO STEP
Materialaufwand: # Schwierigkeit
Aufbauzeit

Es werden vier oder mehr Stepper benétigt.

Diese kénnen in verschiedenen Anordnun-
gen aufgestellt werden.

DAS ZIEL: Diese hipfend einbeinig oder
zweibeinig zu Uberwinden.

Durch die Variation der Absténde und der
Schraglage, kann das Hindernis leichter
oder schwerer gestaltet werden.

WIPPEN
Materialaufwand
Aufbauzeit

Schwierigheit

Die Banke werden umgedreht auf die
Kastendeckel gelegt.

DAS ZIEL: Diese balancierend zu tber-
winden. Es empfiehlt sich, eine Yogamatte
auf den Kastendeckel zu legen, um das
Material zu schonen. Auch unter die Enden
der Turnbank ist es ratsam, eine Matte zu
legen, um zu verhindern, dass die Bank auf
den Boden aufschlagt.

MATERIAL

2 Turnbanke, 2 groBe Kastendeckel,
2 kleine Kasten, 1 Bodenlaufer oder alternativ

mindestens 3 Turnmatten

In den vergangenen Beitragen haben wir
bereits den Ninja-Sport vorgestellt und wel-
che Techniken wir daftr benétigen. In die-
sem Artikel geht es nun darum, wie ihr in
euren Sportvereinen mit Turn- und Fitness-
geraten markante Hindernisse der Show
nachbauen kénnt.

konnt ihr mit u Krea-

tivitat viele Hindernisse mit klassischen Ge-
raten nachstellen, wichtig ist aber, immer
auf die Stabilitat und richtige Absicherung
der eigenen Kreationen zu achten!
Da viele Stationen oft sehr viele Gerate

i ist zu beach i Auf-
und Abbauzeit einzuplanen.
Ich empfehle dazu einen Aufbauplan zu er-
stellen, damit die vorhandenen Geréte zeit-
lich wie raumlich optimal ausgenutzt wer-
den kénnen. Wichtig ist zudem, dass jede
Station zeitgleich nur von einer Person be-
nutzt werden darf. //

WACKELPILZE
Materiolaufwand: # Schwierigkeit
Aufbavzeit

Es werden vier oder mehr Bosuballe
benotigt, diese kénnen in verschiedenen
Anordnungen aufgestellt werden.

DAS ZIEL: Diese hiipfend einbeinig oder
zweibeinig zu tiberwinden.

JUGENDSPORT

TUNNELSPRUNG
Matericlaufwand Schwierigheit
Aufbauzeit

Der Barren wird mit ausgefahrener Stange
circa zwei Meter von der Wand platziert.
AnschlieBend werden auf dem Boden Turn-
matten zur Absicherung ausgelegt. Danach
wird eine Weichbodenmatte leicht schrag
an die Wand gelehnt und die andere gegen
den Barren. Zum Schluss wird das Mini-
trampolin davorgestellt.

DAS ZIEL ist es, vom Trampo-
lin in die Gratsche zu springen
und den Tunnel mit Handen und
FuRen zu durchqueren, ohne den
Boden zu beriihren.

MATERIAL

1 Barren, 2 Weichbodenmatten,
1 Minitrampolin, 2 bis 4 Turnmatten
zum Absichern

DIE KLETTERWAND
Matericlaufwand: Schwierigheit
Aufbauzeit
Der Wettkampfbarren wird so platziert,
dass ein Kletterseil direkt davorhangt,
anschlieBend werden die Holme ganz aus-
gefahren und dazwischen eine Weichboden
und Niedersprungmatte eingeklemmt.
Zum Schluss den Bereich vor und hinter
dem Barren mit Matten absichern (hinter
dem Barren wird eine weitere Weichboden-
matte empfohlen).
DAS ZIEL ist die ,Wand* mit Hilfe des
Kletterseils zu berwinden. Fir eine héhere
Schwierigkeit, kann das Kletterseil auch
weg gelassen werden.

MATERIAL

1 Wettkampfbarren, 1 Kletterseil (an der Decke
befestigt), 1 Weichbodenmatte, 1 Nieder-

sprungmatte, 2 bis 4 Turnmatten zum Absichern
(oder alternativ eine weitere Weichbodenmatte)

sollo 1845 1202024
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NINJA-WARRIOR:
KRAFT AUFBAUEN UND
HINDERNISSE BEZWINGEN

wir in den 1en Ausgaben

bereits erklart haben, was die Faszination
Ninja-Sport ausmacht und wie dieser funkti-
oniert, zeigen wir euch diesmal, mit welchen
spezifischen Ubungen ihr ganz leicht in der
Sporthalle oder auch zu Hause Kraft auf-
bauen konnt. So steigert ihr eure Power, um
fit genug fir die Vielzahl der verschiedenen
Hindernisse zu werden.

WELCHE FAHIGKEITEN
SIND BESONDERS
WICHTIG?

Der Ninja-Sportist sehr oberkérperlastig und
die meisten Hindernisse missen im Hangen
absolviert werden. Deswegen ist es essen-
ziell, die Griffkraft, Arme und Schultern zu
trainieren. Viele Bewegungen erfordern viel
Explosivkraft, aber gleichzeitig spielt in ei-
nem langen Parcours auch die Kraftausdau-
er eine entscheidende Rolle.

Ebenso sind aber auch starke Beine und
eine gut ausgebildete Rumpfmuskulatur
wichtig, um etwa (ber Wande zu klettern,
Trampolinspriinge zu meistern, oder um

Ingen zu initialisieren.

Dariiber hinaus ist es wichtig, an den koor-
dinativen Fahigkeiten wie Gleichgewicht und
Prazision zu arbeiten. Um diese Fahigkeiten
auszubilden, empfiehlt sich das spezifische
Hindernis und Stage-Training, in welchem
einzelne Hindernisbewegungen oder ganze
Parcours Durchlaufe mehrmals hintereinan-
der simuliert werden.

Die folgenden Ubungen baue ich oft selbst
in meinen Trainingsplan ein und diese helfen
mir, die nétige Grundfitness zu bekommen,
um alle Hindernisse meistern zu kénnen.

sallo 1848 0242025

DEADHANG

Lange zu hangen, ist im Ninja Sport so
essenziell wie eine gute Beweglichkeit im
Turnen. Suche dir eine Klimmzugstange,
eine Sp oder etwas

an dem du hangen kannst (Waschestange,
Schaukelgestell, Tarrahmen).

- Hénge dich so lange es geht an die
Stange, ohne die Arme auszuschitteln.
AnschlieRend pausierst du so lange, wie
du gehangen bist und wiederholst das
Ganze noch mindestens zweimal.

Baue diese Ubung so oft in dein Training
ein, bis du es schaffst, mindestens
dreimal eine Minute am Stiick zu hangen,
mit jeweils einer Minute Pause zwischen
den Wiederholungen

Funktioniert das Hangen schon gut, kannst
du versuchen, die gleiche Ubung an klei-
neren Griffen durchzufiihren, zum Beispiel
ein Hangboard oder eine Leiste. Hast du
keine dieser Moglichkeiten, kannst du zur
Steigerung auch versuchen, nur an den
Fingerspitzen zu héngen.

Kombinierst du alle vier vorgestellten
Ubungen zu einem Zirkel, davert

dieser circa 30 Minuten. Fihre diesen
Zirkel mindestens zweimal die Woche fiir
mindestens 4 bis 6 Wochen durch und
du wirst sehr schnell keine Probleme mehr
mit deiner Kraft haben und die meisten
Anfénger und Fortgeschrittenen Ninja-Sport
Hindernisse meistern konnen

JUGENDSPORT

CHRISTIAN
BALKHEIMER

Christian Balkheimer ist Teil

des Lehrteams im STB Campus.
Bartholomé und vordergrindig
zustandig fir die Sportarten
Parkour, Jugendturnen, Gymnas-
tik/Rhythmus/Tanz, Natursport
Winter und Sommer sowie Wett-
kampf Aerobic. Daneben ist er
als Super Mario in der Ninja
Warrior-Szene in Deutschland
bekannt. In einem alten Kuhstall
bei Ulm hat er iber die Jahre
eine Ninja-Warrior Vereinshalle
aufgebaut, in der von Jung bis
Alt trainiert werden kann. Auf
seinem Instagram-Kanal super_
mario_ninja hat er mehr als
7000 Follower. Im Okfober
startet die neunte Staffel von
Ninja Warrior Germany, in der
Christian wieder am Start sein
wird. Sein bisher bestes Ergeb-
nis: Platz acht im Finale 2023.
In der neuen Staffel machte er
mindestens wieder bis ins Finale

kommen

Hier geht's zu mym

seinem Instagram-

Profil o
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—
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KLIMMZUGE

Nach dem Hangen ist das Hochziehen die
zweitwichtigste Kraftkomponente.

Gute Ninja-Sport-Athleten schaffen je nach
Leistungsniveau locker zwischen 20 bis 30
oder mehr Klimmziige am Stiick. Ein gutes
Ziel fur den Anfang kann es sein, mindes-
tens 6 bis 12 Klimmziige hinzubekommen.
Damit sollte geniigend Kraft vorhanden
sein, die meisten Hindernisse zu meistern.
Um einen schnellen Fortschritt zu machen,
versuche folgende aufbauende Level:

Anzahl der Sétze: Mindestens 3

Anzahl der Wiederholungen: So viele, wie
du kannst — zwischen den Satzen ein bis
zwei Minuten Pause

Level 1: Klimmziige mit Ablegen
der Beine

Die Ubung geht super an einem Barren,
aber auch ein stabiler Tisch oder &hnliches
kann funktionieren. Je weiter weg die FiRRe
von der Stange/Kante sind, desto schwieri-
ger wird die Ubung.

Level 2: gesprungene Klimmziige
‘Wenn dir noch die Kraft fehlt, dich mit
deinen Armen alleine hochzuziehen,
springe so hoch wie moglich und nutze den
Schwung, um dich hochzuziehen, anschlie-
Rend langsam ablassen, bis die Arme
ganz gestreckt sind.

Level 3: Klimmziige

Bekommst du schon an die zehn gesprun-
gene Klimmziige hin, kannst du versu-
chen, nun ohne zu springen dich langsam
hochzuziehen. Achte darauf, dass deine
Beine stets gestreckt bleiben und dein Kinn
mindestens iber die Stange kommt.

Beim Ablassen sollten die Arme ganz
gestreckt sein.

sallo 1848 0242025

BOX JUMPS

Suche dir eine knie- bis hufthohe Plattform,
auf die du springen kannst, zum Beispiel
einen Turnkasten. Spring aus dem Stand so
hoch wie méglich und lande auf der Platt-
form, achte auf einen geraden Riicken und
nutze deine Arme zum Schwung holen.
Achte beim Absteigen darauf, kontrolliert
mit einem FuR nach dem anderen abzustei-
gen. Je hoher die Plattform, desto schwieri-
ger wird die Ubung.

Level 4: Explosive Klimmziige

Um Hindernisse wie zum Beispiel die
Himmelsleiter zu meistern, muss man es
schaffen, mehrere explosive Klimmziige
hintereinander hinzubekommen.

Ziehe dich dafir so schnell wie moglich aus
dem Hangen nach oben und versuche da-
bei, die Stange kurzzeitig los zu lassen. Es
ist auch moglich, eine Reckstange mit zwei
Stangen ubereinander aufzubauen und
dann zu versuchen sich mit beiden Handen
gleichzeitig zur nachsten Stange zu ziehen.
Profis schaffen es sogar sich so schnell
hochzuziehen, dass sie Uber der Stange
klatschen kénnen.

JUGENDSPORT

PENDELSPRINTS

Stelle zwei Markierungen mit einem
Abstand von 10 Metern auf.

Du startest bei einer Markierung im Liegen
und sprintest nun so schnell wie még-

lich zur zweiten Markierung. Dort legst du
dich wieder auf den Boden und sprintest
anschlieBend wieder zurtick zur ersten
Markierung. Ich empfehle eine Turnmatte
zu den Markierungen zu legen, damit

das Ablegen angenehmer ist.

Anzahl der Satze: Mindestens 3

Anzahl der Wiederholungen: So viele, wie
du kannst in einer Minute — zwischen den
Satzen ein bis zwei Minuten Pause

Anzahl der Sétze: Mindestens 3

Anzahl der Wiederholungen: So viele, wie
du kannst in einer Minute — zwischen den
Satzen ein bis zwei Minuten Pause

Kennst du schon Parkour?
Bei dieser Fortbewegungsart geht
es darum, méglichst effizient von
A nach B zu kommen. Lerne die Sportart
auf unseren Ausbildungen kennen.

Hier geht es zur Anmeldung
fir die Ausbildung

Hier geht es zur Anmeldung
zum Trainerassistenten
Parkour:

solto 1848 0202025
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NINJA-WARRIOR:
HINDERNISSE IN DER
TURNHALLE REALISIEREN

In den letzten Beitrégen
haben wir bereits den Ninja-
Sport vorgestellt und welche
Techniken dafiir benstigt
werden. In dieser Episode
geht es darum, wie mit Turn-
und Fitnessgerdten markante
Hindernisse der Show bei
euch in der Sporthalle nach-
gebaut werden kénnen.

konnt ihr mit

Kreativitat viele Hindernisse mit klas-
sischen Geraten nachstellen, wichtig
ist es aber, immer auf die Stabilitat
und richtige Absicherung der eigenen
Kreationen zu achten. Da viele Statio-
nen oft sehr viele Gerate benétigen,
ist zu beachten, geniigend Auf- und
Abbauzeit einzuplanen.

Ich empfehle einen Aufbauplan zu er-
stellen, damit die vorhandenen Gera-
te optimal ausgenutzt werden kénnen.
Wichtig ist zudem, dass jede Station
zeitgleich nur von einer Person be-
nutzt werden darf.

sallo 1848 0342025

DER SPANNUNGSBOGEN

Materialoufwand: % Schwierigkeit:
Aufbauzeit:
Es werden ein oder zwei Bénke benétigt.
Diese im Abstand von circa ein bis zwei
Meter parallel zu einer Wand hochkant auf-
stellen. Zwischen Wand und Bank zusatz-
lich mit Turnmatten absichern.
Das Ziel ist, diese im Stiitz zu Uberwinden.
Die FuRe befinden sich dabei an der Wand
und die Hande an der Bank.

DIE FALLENDEN WANDE
Materioloufwend: # Schwierigkeit
Aufbauzeit:

Es werden zwei oder mehr Mattenkeile
bendatigt, je groRer diese sind, umso
spaBiger. Ziel ist es, die Keile umzusprin-
gen und diese zum Kippen zu bringen.
Als Fallschutz eignet sich ein Bodenlaufer
oder mehrere Turnmatten.

JUGENDSPORT

STANGENFLUG
Matericlaufwand: Schwierigheit
Aufbauzeit

Es wird mit den Turnkésten eine Gasse
Auf die groBen

werden anschlieRend noch die kleinen

Turnkasten gestellt, so dass eine Liicke

entsteht.

Das Ziel des Hindernisses ist, an der

Stange hangend vorwarts zuspringen.

Alternativ kann das Gleiche auch mit einem

oder zwei Barren aufgebaut werden.

Baut ihr die Turnkésten héher als fiinf Ele-

mente auf, ist darauf zu achten, dass diese

zusatzlich abgesichert werden mussen.

MATERIAL

4 Turnkdsten, 2 oder mehr kleine Turnkésten,
2 oder mehr Turnmatten zum Absichern,

1 stabile Stange (zum Beispiel dicker Holzstab
oder Carbonstange]

—
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LACHE SPRUNG
Motericlaufwand: Schwierigket Aufbauzeit:

Zuerst wird das Turnreck aufgebaut, mit einer Stange, die so
hoch ist, dass ihr, ohne am Boden zu streifen, schwingen kénnt.
Der Barren wird mit ausgefahrener Stange ca. ein bis zwei
Meter hinter dem Reck platziert. Der zweite Holm des Barrens
wird werden Wesict
zur Absicherung ausgelegt. Das Ziel ist es, von der Reckstange
an den Barren zu springen mit den Handen.

Habt ihr mehrere Wettkampfbarren zur Verfigung, konnt ihr
auch mehrere Spriinge hintereinander aufbauen.

MATERIAL

1 Turnreck, 2 Weichbod 1 Wettkampft

DER HANGELTRAGER

Matericlaufwand: Schwierigheit: Aufbauzet
Ahnlich wie beim Laché-Sprung werden ein Turnreck und ein
Wettkampfbarren mit nur einem Holm aufgebaut und mit
zwei t. wird eine
Turnbank zwischen die zwei Stangen gehoben und diese
umgedreht eingehangt. Die Stange des Recks sollte dabei
etwas hoher sein. Die Turnbank sollte so platziert werden, dass
die Seite mit der Leiste auf der héheren Stange hangt, damit
diese nicht herunterrutscht. AnschlieBend die Turnbank
noch mit Seilen befestigen. Das Ziel ist, die Bank mit Handen
und FiRen an der Unterseite zu tberwinden. Alternativ kénnen
auch nur die Hande verwendet werden, um es schwieriger
zu gestalten.

MATERIAL

1 Wettkampfbarren, 1 Turnreck, 2 Weichbodenmatten, 1 Turnbank,
2 Seile zum Absichern

sallo 1848 0302025
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Christian Balkheimer ist Teil

des Lehrteams im STB Campus
Bartholomé und vordergrindig
zusténdig fir die Sportarten
Parkour, Jugendturnen, Gymnas-
tik/Rhythmus/Tanz, Natursport
Winter und Sommer sowie Wett-
kampf Aerobic. Daneben ist er
als Super Mario in der Ninja
Warrior-Szene in Deutschland
bekannt. In einem alten Kuhstall
bei Ulm hat er iber die Jahre
eine Ninja-Warrior Vereinshalle
aufgebaut, in der von Jung bis
Alt trainiert werden kann. Auf
seinem Instagram-Kanal super_
mario_ninja hat er mehr als
7000 Follower. Im Oktober
startet die neunte Staffel von
Ninja Warrior Germany, in der
Christian wieder am Start sein
wird. Sein bisher bestes Ergeb-
nis: Platz acht im Finale 2023.
In der neuen Staffel machte er
mindestens wieder bis ins Finale

kommen.

Hier geht's zu ol o)

seinem Instagram-
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NINJA-WARRIOR:

SO PLANT IHR
EURE VERANSTALTUNG

Veranstaltung von Ninja-
Sport Wettkdmpfen in
Turnhallen: So plant und
sefzt ihr eure ganz eigene
Veranstaltung um.

Nach funf spannenden Episoden
folgt in dieser Ausgabe unsere
letzte zum Ninja-Sport. Am Ende
unserer Reise seid ihr bestens vor-
bereitet, um in eurem Verein euer
Ninja Warrior-Anegbot zu starten.
Ihr habt so viel Wissen angehéauft,
dass jetzt nur noch ein Thema
aussteht: euer eigener Wett-
kampf. Allgemein hin ist bekannt,
dass Wettkampfe eine sorgféltige
Planung erfordern, insbesondere
wenn sie in einer Turnhalle statt-
finden. Dieser Abschluss beleuch-
tet die wesentlichen Schritte zur
erfolgreichen Organisation eures
Ninja-Sport-Wettkampfs.

IHR MUSST NICHT ALLES
NEU ERFINDEN!

Ninja-Sport 8 finden der Show seit cir-
ca 2017 statt. Anfangs gab es noch wenige Events pro Jahr.
Mittlerweile hat sich der Sport so weit verbreitet, dass so gut
wie jedes Wochenende irgendwo in Deutschland und drum
herum ein Ninja-Sport Wettkampf stattfindet.

Dabei ist von eigens gebauter Ninja-Sport Halle bis zum
mobilen Outdoorpark oder einer Turnhalle alles vertreten an
Event-Locations. Die meisten Veranstalter haben ihr Regle-
ment dabei selbst entwickelt.

2024 wurde der Verein Inter Ninja-Sport
gegrundet (Kurz: IGN). Ziel des Vereins ist es, den Ninja-
Sport auszubauen und zu einer anerkannten Sportart zu ent-
wickeln. Dazu gehort unter anderem auch das Wettkampf-
wesen.

Zum ersten Mal in der Geschichte des Ninja-Sports in
D wurde ein it verfasst,
auf welches alle potenziellen Veranstalter zugreifen kén-
nen. Darin werden elementare Basics des Sports festgehal-
ten und ein definierter Rahmen fir die Durchfiihrung eines
Wettkampfes geschaffen, zum Beispiel die Einteilung nach

24 o 1648 042025

Das bedeutet fir neue Veranstalter,

Alters- und Leistungsklassen in Divisionen.

JUGENDSPORT

VOR DEM WETTKAMPF
Folgende Punkte sind wichtig bei der Vorbereitung zu be-
denken:

Wie viele Startplitze soll es geben beziehungs-
weise wie lange soll der Wettkampf gehen?

Es ist sinnvoll, pro Runde ein festes Zeitlimit festzulegen.
So kann bei einem Zeitlimit von 2 Minuten und 100 Teil-

dass die Erfahrung von g )
Wettkampfen genutzt werden kann,
um sich viel Arbeit in der Planung zu
sparen.

Zusatzlich steht die IGN beratend zur
Seite und hilft bei der Planung und
Ausschreibung von Wettkampfen.
Alle Ninja-Sport Wettkampfe, die in
2025 nach dem IGN-Regelwerk aus-
gerichtet werden und akkreditiert
sind, flieBen in das Ninja-Sport Ran-
king ein.

Solltet ihr also zum ersten mal einen
Ninja-Sport Wettkampf planen, holt
euch gerne Hilfe bei der IGN oder
fragt herum, ob es erfahrene Ninja-
Sportler in eurer Gegend gibt, die
euch bei der Planung & Durchfiihrung
helfen konnen.

Auf dieser Seite gibt
es alle wichtigen Events
auf einen Blick:

%)

(2

Hier geht es zu allen
Infos der IGN
im Wettkampfsport:

3
=

(&

1s mit einer Durchfithrungszeit von
200 Minuten + Puffer gerechnet werden.

Fir wen ist der k f gedacht? Fir welch
Alter & Lei: Kl ist der f
geeignet?

Es empfiehlt sich eine getrennte Wertung fiir verschiedene
Divisionen anzubieten; zum Beispiel Bambinis 5 bis 7 Jah-
re, Kids m/w 8 bis 11 Jahre, Teens m/w 12 bis 15 Jahre,
Adults m/w 16 bis 39 Jahre, Masters m/w 40+ Jahre

Wie viele Runden soll es geben und wie ist

der Modus?

Im Ninja-Sport ist es Ublich, nur einen Versuch fir die ge-
samte Runde zu haben und vorheriges Testen zu verbie-
ten. Allerdings macht es im Anfanger- und Ki

Sinn, testen zu erlauben und mehrere Versuche zu gestat-
ten. Dadurch sinkt das Verletzungsrisiko und der Spa am
Wettkampf steigt.

Welche Hindernisse werden verwendet?

Es ist immer gut, kreative und neue Ideen umzusetzen,
der Ninja-Sport lebt durch die Innovation der sogenannten
.Stage Setter”, die Hindernis- und P:

Wichtig ist aber immer dabei, dass gentigend Fallschutz
vorhanden ist und die Hindernisse stabil, sicher sind und
auch mehrere 100 Laufe aushalten sowie den empfoh-
lenen Sicherheitsvorschriften entsprechen. Es empfiehit
sich, vor dem Wettkampf mehrere Sportler testen zu las-
sen, die selbst nicht starten, um bessere Referenzwerte
fir die Schwierigkeit zu bekommen.

sollo 1848 04+2025
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CHRISTIAN
BALKHEIMER

Christian Balkheimer ist Teil

des Lehrteams im STB Campus
Bartholomé und vordergrindig
zustdndig fir die Sportarten
Parkour, Jugendturnen, Gymnas-
tik/Rhythmus/Tanz, Natursport
Winter und Sommer sowie Wett-
kampf Aerobic. Daneben ist er
als Super Mario in der Ninja
Warrior-Szene in Deutschland
bekannt. In einem alten Kuhstall
bei Ulm hat er iber die Jahre
eine Ninja-Warrior Vereinshalle
aufgebaut, in der von Jung bis
Alt trainiert werden kann. Auf
seinem Instagram-Kanal super_
mario_ninja hat er mehr als
7000 Follower. Im Oktober

startet die neunte Staffel von

Ninja Warrior Germany, in der
Christian wieder am Start sein
wird. Sein bisher bestes Ergeb-
nis: Platz acht im Finale 2023.
In der zehnten Staffel méchte er
mindestens wieder bis ins Finale

kommen.

Hier geht's zu E55

seinem Instagram-

Profil: oL
[

sallo 1848 0442025

TRAUT EUCH, EURE
EIGENE VERANSTALTUNG
ZU ORGANISIEREN!

Die O eines Ninj; t

in einer Turnhalle erfordert eine durchdachte
Planung und engagierte Helfende. Mit der rich-
tigen Vorbereitung kann ein spannendes und
sicheres Event auf die Beine gestellt werden,
das sowohl Athleten als auch Zuschauenden
ein unvergessliches Erlebnis bietet. Ihr wollt
noch mehr tber das Thema Ninja-Sport und
Wettkampfe erfahren? Dann hért auch gerne in
unseren Podcast rein.

In Folge 9 geben wir euch noch mehr Insights
zum Thema Ninja-Sport Wettkampfe:

g

-

!

So kénnte ein beispielhafter Zeitplan
fir euren Wettkampf aussehen

4 bed sind: 100 Teilnehi de, 2
Runden, 25 Finalplatze)

9-10Uhr  Check-n
10-12 Uhr  Testen
12-13 Uhr  Einweisung
13-17 Uhr  Runde 1

(100 Léufe x 2 Minuten + Puffer)
17-18 Uhr  Pause und Umbau auf Finalparcours
18-19 Uhr  Einweisung Finale
19-20 Uhr  Runde 2 Finale

(25 Laufe x 2 Minuten + Puffer)
20 Uhr Siegerehrung und Ende

des Wettkampfes

WAHREND DES
WETTKAMPFS

Eine gute Organisation ist sehr wichtig fiir einen
reibungslosen Wettkampfablauf. Versucht die
Aufgaben vor Ort an moglichst viele Helfende zu
verteilen. Ubliche Rollen, die es an einem Wett-
kampf zu erfiillen gibt, konnen sein:

+ Teilnehmerregestrierung/Check-In

*+ Schiedsrichter/Zeitmessung

+ Auf- & Abbauhelfer

* Reseter

Wettkampfleitung

Moderatoren

Sanitater/Ersthelfende

Essen & Getranke

Springer

NACHBEREITUNG
UND FEEDBACK

Nach dem Wettkampf sollten die Ergebnisse
veroffentlicht und eine Siegerehrung durchge-
fuhrt werden. Zudem ist es sinnvoll, Feedback
von Teilnehmenden und Zuschauenden einzu-
holen, um zukiinftige Veranstaltungen zu ver-
bessern. Ein Abbauplan sowie die Reinigung
der Halle gehoren ebenfalls zur Nachbereitung.

JUGENDSPORT

Alle sechs Episoden
kénnt ihr euch

ibrigens im o)
Handumdrehen hier EEHE
herunterladen ;"»‘“%2
oLtz
[—

Kennst du schon
Parkour?
Bei dieser Fortbewegungsart
geht es darum, mdglichst
effizient von A nach B zu
kommen. Lerne die Sportart auf
unseren Ausbildungen kennen

Hier geht es zur
Anmeldung fir die
Ausbildung
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