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PLANK- 
CHALLENGE
Mini-Gewohnheiten?

Maxi-Ergebnisse!

DIE
TOP-TEN

Ewige Liste  
guter Vorsätze

Wie Sie Ihre gesteckten  
Ziele wirklich erreichen und Ihre  
Fähigkeiten verbessern

NinJahr
2020 WIRD IHR



“Eines TagesEines Tages. Oder . Oder Tag einsTag eins. Sie . Sie entscheiden!entscheiden!”
Liebe XtraKicker,

Akihi ist hawaiianisch und bedeutet, sofort wieder zu 
vergessen, welchen Weg man nehmen sollte, nach-
dem man es gerade erklärt bekommen hat. Das ist so 
ein bisschen wie der 17. Januar. An diesem Tag feiern 
wir nicht nur junge Erfinder, die schon im Kindesalter 
nützliche Dinge erfunden haben (hierauf gehen wir im 
KidzCorner noch etwas näher ein). Mitte Januar zele-
briert die Welt an diesem Tag den Wirf-deine-Vorsätze-
über-Bord-Tag. Mit anderen Worten: Da ist das Jahr 
gerade mal etwas über zwei Wochen alt, schon verges-
sen die Menschen, dass sie Schluss machen wollten 
mit faulen Ausreden. Realisten würden sagen, sie ha-
ben an diesem Stichtag die einmalige Chance, ehrlich 
zu sich zu sein und die gefassten Vorsätze tatsächlich 
zu vergessen. Oder schriftliche Aufzeichnungen dazu 
gleich zu vernichten. Der Vorteil liegt auf der Hand: So 
verschwindet der mahnende Engel. Oder er fliegt nicht 
so ganz davon und man fasst einen anderen Vorsatz.

Im aktuellen Xtrakick wünschen wir Ihnen, das 
2020 Ihr NinJahr wird – mit vielen Vorschlägen gu- 
ter Vorsätze. Kämpfen Sie wie ein Ninja für das beste 
Jahr aller Zeiten. Aber bleiben Sie ruhig auf dem Boden 
der Tatsachen. Da gibt es übrigens auch ein hawaiia-
nisches Wort für. Boden heißt „Aina“ und steht für ein 
spannendes Glückskonzept. Für die rund 8000 Men-
schen, die die austronesische Sprache sprechen, trägt 
Aina die schöne Bedeutung: „Das, was uns nährt.“ Diese 
Liebe zum Boden steht für die Ehrfurcht vor Land und 
Wasser. Und dieses Bewusstsein drückt sich durch ei-

nen Lebensstil aus, der auf tiefem Respekt vor der Um-
welt gründet. Wenn wir Aloha zu Aina sagen wollten, 
fangen wir am besten täglich damit an. Zum Beispiel, 
indem wir Abfälle entsorgen, die jemand anderes in der 
Natur hinterlassen hat. Quasi der praktische Remind-
er zur Volksmundweisheit: „Hinterlasse die Welt ein 
Stückchen besser, als du sie vorgefunden hast“. Das ist 
ein wirkungsvoller Gedanke und ein nachhaltiges Tag-
esziel. Viele erreichte Tagesziele ergeben ein riesen-
großes (erreichtes) Jahresziel. Denn es nutzt nichts, 
am Monatsersten hochmotiviert zu sein und am Mon-
atssiebzehnten ist dann eine Art persönliches „Akihi“ 
– man vergisst seinen Weg. 

Bleiben wir noch bei der Inselkette im Pazifik. Die Ha-
waiianer haben nämlich ein ganz geniales Wort, das 
noch eine menschliche Marotte beschreibt. Nehmen 
wir an, wir haben etwas verlegt und während wir ver-
suchen, uns zu erinnern, wo wir Schlüssel, Handy & Co. 
gelassen haben, kratzen wir uns unbewusst am Kopf. 
Das heißt Pana Po’o! Das Kopfkratzen ist das Darüber-
nachdenken, das sich uns für alle zwölf Monate emp-
fiehlt (und nicht nur im Januar): Vorsätze, vor allem 
gute Vorsätze – damit können wir jeden Tag aufs Neue 
anfangen. Hören wir also nicht am 17. Januar auf, im-
mer wieder anzufangen. Oder im Februar, im April, im 
Juli oder November. Grübeln wir lieber à la Pana Po’o –. 
klopfen wir uns auf die Stirn und fragen uns: Aufgeben? 
Das wäre irgendwie bodenlos. Ohne Aina. Ohne Welt-
verbesserung. 

ZEIT FÜR ETWAS NEUES
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Impressum:
Martial Arts Management UG (haftungsbeschränkt), Olpketalstr. 17, 44229 Dortmund. Geschäftsführer und Herausgeber: Stefan Billen. Chefredaktion: Mirko Perkovic. Bildnachweis: s. Bildunterschrift innerhalb der abgedruckten Fotos Satz: Lars 
Hohmann,© 2018 by MAM UG (haftungsbeschränkt). Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck und Vervielfältigungen – auch auszugsweise – nicht gestattet. Der Xtrakick richtet sich an alle Menschen, die sich regelmäßig über aktuelle Themen aus der 
spannenden Kampfkunstwelt, Kindererziehung und Gesundheit informieren wollen, um möglichst viele Kinder und Erwachsene positiv zu beeinflussen – durch die unzähligen Vorteile, die Kampfkunst bietet. Alle Beiträge wurden mit Sorgfalt recher-
chiert und geprüft. Die u.a. im ParentzCorner veröffentlichten Informationen und Tipps können aber die ärztliche Beratung und Betreuung nicht ersetzen. Die Beiträge enthalten keine individuellen Ratschläge. So können Sie den Xtrakick abonnieren: 
Schicken Sie Ihre schriftliche Bestellung an Berufsverband Kampfkunst / Leserservice / Olpketalstr. 17 / D-44229 Dortmund. Bei Fragen zu Abonnement, Versand, Rechnungen oder Ähnlichem wenden Sie sich bitte an: Berufsverband Kampfkunst / 
Abonnenten-Service / Olpketalstr. 17 / D-44229 Dortmund / Telefon 0231 999 4 999 7.  Darüber sollten wir mal berichten? Sagen Sie es uns! Sie erreichen Chefredakteur Mirko Perkovic unter Telefon 0231 999 4 999 7, per E-Mail – mp@berufsverband- 
kampfkunst.de – oder via Facebook: fb.com/berufsverband.kampfkunst.

UNSER SCHULKALENDER



Ihr NinJahr!
20202020

So wird

Gute Vorsätze sind Pläne, deren Umsetzung man nach kurzer 
Zeit nicht mehr verfolgt. Oder ist das doch möglich? Klar!  
Im kommenden Jahr sind Sie einfach in geheimer Mission 
unterwegs: Werden Sie zum Agenten, der keine Sekunde 
zögert, die gesteckten Ziele wirklich zu erreichen und ver-

bessern Sie Ihre Fähigkeiten. So werden Sie mit jeder erdenklichen Situation fertig. Ganz 
wie ein echter Ninja. Und wer weiß, vielleicht sagt man Ihnen bald auch übermenschliche 
Fähigkeiten nach. Zwar wird es wohl kaum fürs Unsichtbarmachen oder Gedankenlesen  
reichen, aber bestimmt dafür, die guten Vorsätze in die Tat umzusetzen. Das wäre eine 
wahrlich magische Kraft, oder?

Damit 2020 Ihr ganz persönliches NinJahr wird, haben wir Ihnen fast übermenschliche  
Tipps zusammengestellt. Mit 100 Beispielen haben wir begonnen. Den Rest ergänzen Sie.   
Der Naruto-Masterplan sieht vor, für jeden Tag einen kleinen Vorschlag auszuhecken. Ihr Ziel:  
Sie kreieren 366 Chancen auf ein schöneres, besseres, gesünderes und glücklicheres Jahr.

JAN

FEB

MAR

Mit dem Trinken aufhören

Laut ein Lied singen

Ordentlich sein

Mama anrufen

Schon mal ein Weihnachts-

geschenk kaufen 

Den Abwasch für alle machen 

Ausführlich überlegen, was  

eigentlich Ihr Lieblingstier ist 

Einen Knopf annähen

Ausschlafen

Blumen kaufen

Eine Pizza bestellen

Fenster putzen

Ein Gedicht auswendig 

lernen

Das Gedicht laut  

vortragen 

Jemanden auf einen  

Kaffee einladen

Pünktlich sein

Einen Tag lang offline sein

Einen Spaziergang  

im Wald machen  

Einen alten Freund anrufen

APR
Einen genialen  

Aprilscherz landen  

Jemanden um Rat bitten

Den Kühlschrank putzen  

Alle Rechnungen  

bezahlen 

Jemandem die  

Tür aufhalten  

Einmal um den  

Block rennen  

Eine Doku anschauen

Einen Umweg laufen  

Frühjahrsputz machen  

Lieblingslied laut anhören  

Weise sein wie Buddha  

Eine nette  

Bewertung schreiben  

Die Festplatte  

aufräumen  

Bei allen Newslettern  

abmelden  

Jemandem ein  

Kompliment machen
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Jemanden auf einen  

Kaffee einladen

Pünktlich sein

Einen Tag lang offline sein

Einen Spaziergang  

im Wald machen  

Einen alten Freund anrufen

MAI

JUN

JUL

AUG

SEP

OKT

NOV

DEZ

Einen kleinen  

Plausch halten  

Einen Liebesbrief schreiben 

Unterm Bett aufräumen  

Ein vierblättriges  

Kleeblatt suchen 

Ins Freibad gehen 

Ein Picknick vorbereiten 

Zelten gehen 

Stockbrot backen

Das Handy auslassen

Muscheln sammeln

Den Sonnengruß lernen 

Eistee selber machen 

Eine Radtour planen 

Ein Liedchen pfeifen 

Drachen steigen lassen

Stricken lernen

„Herbsttag“ von  

Rainer Maria Rilke lesen

Eine Playlist anlegen

Papa anrufen

Pilze sammeln gehen

Danke sagen

Schuhe putzen

Etwas spenden

Etwas Großes planen

Eine Suppe kochen 

Weihnachtskarten schreiben

Ein angefangenes  

Projekt beenden

Desktop aufräumen

Jemandem etwas  

Gutes tun  

Eine Angst besiegen  

Im Zweifel Ja sagen  

Steine flitschen 

Einen Witz  

auswendig lernen

Laut ein Lied auf dem 

Fahrrad singen

Das Horoskop lesen 

Jemandem zum Essen 

einladen 

Wassermelone essen

Zuhören

Eine Meditations-App 

ausprobieren

Scrabble spielen

Pfand wegbringen

Zeit verschenken

Zum Zahnarzt gehen

Backofen reinigen

Ins Kino gehen

Den Keller aufräumen

Jemanden loben

Einen Advents- 

kalender basteln

Karaoke-Abend 

veranstalten

Sich nicht  

stressen lassen

Geduldig sein

Schlittschuh laufen

Gute Laune haben  

Hundert Seiten  

lesen 

Ein Urlaubssouvenir 

kaufen

Ein Wassereis essen

Die drei schönsten 

Sommermomente küren

E-Mail-Postfach aufräumen

Das Rauchen aufgeben

Winterreifen aufziehen (lassen)

Ein letztes Mal grillen

Eine Postkarte schreiben

Orangensaft pressen

Ein Tag 

ohne Meckern

Was ist in diesem Jahr  

gut gelaufen?

Glückskekse basteln 

Einmal um den  

Block rennen  

Eine Doku anschauen

Bei allen Newslettern  

abmelden  

Jemandem ein  

Kompliment machen
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The Plank Challenge!
Mit Mini-Gewohnheiten zu Maxi-Ergebnissen

DIE 31-TAGE-UNTERARMSTÜTZ-HERAUSFORDERUNG

Unter den Top-3 auf der ewigen Liste guter Vorsätze rangiert immer: „Ich will fitter 
werden!“ Wie wäre es mal mit der Planke? Der Unterarmstütz ist eine beliebte und effektive 
Ganzkörper-Übung. Und sie eignet sich besonders für Kampfkünstler. Das Ausführen ist 
auch in den eigenen vier Wänden problemlos möglich. Mehr Core geht nicht. 

Damit Sie gleich im Januar hinter dem Wunsch fürs neue Jahr einen Haken setzen können 
(den flachen Bauch gibt es inklusive), haben wir Ihnen eine 31-Tage-Challenge vorbereitet. 
Kleiner Motivationskick: Freuen Sie sich schon heute auf die Ergebnisse nach dem sicher-
lich schweißtreibenden Monat. 

Tag 1	 20 Sekunden
Tag 2	 20 Sekunden
Tag 3	 30 Sekunden
Tag 4	 30 Sekunden
Tag 5	 40 Sekunden
Tag 6	 Pause
Tag 7	 45 Sekunden
Tag 8	 45 Sekunden
Tag 9	 1 Minute
Tag 10	 1 Minute
Tag 11	 1 Minute
Tag 12	 1:30 min
Tag 13	 Pause
Tag 14	 1:40 min
Tag 15	 1:50 min

Tag 16	 2 Minuten
Tag 17	 2 Minuten
Tag 18 	2:30 min
Tag 19	 Pause
Tag 20	 2:30 min
Tag 21	 2:30 min
Tag 22	 3 Minuten
Tag 23	 3 Minuten
Tag 24	 3:30 min
Tag 25	 3:30 min
Tag 26	 Pause	
Tag 27	 4 Minuten
Tag 28	 4 Minuten
Tag 29	 4:30 min
Tag 30	 4:30 min
Tag 31	 5 Minuten
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UNSER THEMA DES.MONATS    
DIESMAL: BEGEISTERUNG      

  WOCHE 1 : KAMPFKUNST  

  WOCHE 2 : ZIELE  

  WOCHE 3 : KREATIV SEIN  

  WOCHE 4 : TIERE  

Liebe Eltern,

Gewohnheiten werden schnell zu einem 
festen Automatismus. Rituale und Hand-
lungen im Familienalltag sind wichtig 
fürs Wohlbefinden. Sie gehören zu un-
serem Leben irgendwie dazu. Bei Bedarf 
rufen wir sie ab. Als Eltern kennen Sie 
vielleicht auch diese typischen Ange-
wohnheiten, die sich über Jahre „verse-
hentlich“ eingeschlichen haben – und 
im neuen Jahr? Da soll manches anders 
werden. Besser eben. Man will dazu-
lernen. Oder Dinge bleiben lassen. Wir ha-
ben eine Liste erstellt. Mit 20 fettgedruck-
ten Tipps für 2020. Für die ganze Familie. 
Gute Vorsätze voller Begeisterung, die nur 
darauf warten, in die Tat umgesetzt zu 
werden. 

Im Moment sein. Zuhören. Das ist 
wirklich wichtig im Leben. Mit den 
Gedanken woanders sein? Nein, Schluss, 
Stopp, aus. Aus! Handy aus. Vergessen 
wir nicht, wir können viel von Kindern 
lernen. Gerade in diesen turbulenten 
Zeiten. Einfach mal entschleunigen ist 
das Stichwort. Und öfter mal spontan 

sein. Rituale einführen. Gemeinsam noch 
mehr Zeit verbringen. Familienzeit. Oder 
Zeit nur zu zweit. Die Kinder bei befreun-
deten Kindern übernachten lassen und 
sich dann abwechseln. Schon ist er da: 
ein kinderfreier Abend.

Apropos Zeit. Keine Veranstaltung 
mehr verpassen, bei der das Kind eine 
wichtige Rolle spielt. Und was ist mit 
den Großelternbesuchen? Mit diesem 
Vorsatz halten Sie immer die Verbindung. 
„Stress!“ – das darf kein Grund sein, ist 
aber der Nährboden für Perfektionismus. 
Im Kinderzimmer ist mal wieder Cha-
os ausgebrochen? Unordnung einfach 
Unordnung sein und Dinge mal liegen 
lassen. Davon geht die Welt schon nicht 
unter. 

Nehmen Sie sich als guten Vorsatz für 
die kommenden 366 Tage vor, anderen 
Eltern zu sagen, dass sie einen guten Job 
machen. Komplimente verteilen! Alle von 
uns haben es verdient, diesen Satz viel 
öfter zu hören. Sie, liebe Eltern, geben 

jeden Tag Ihr Bestes. Geburtstage, Aus-
flüge und Co. sind Meilensteine. Fangen 
Sie mit einem Buch an und sammeln Sie 
gemeinsame Erinnerungen. Gestalten Sie 
es liebevoll, notieren Sie alles und halten 
es bildlich fest. 

Dazu zählt auch der Urlaub. Denken Sie 
jetzt und damit früh genug an den Som-
mer. Lieber Camping oder All-Inklusive? 
Und am besten immer auch zwischendrin 
tief einatmen. Es gibt Dinge, die lassen 
sich ja doch nicht ändern. Take it easy! 

Sie müssen für Ihre Kinder nicht immer 
alles erledigen. Zeigen Sie Ihnen, wie sie 
es selber können. Hilfestellung: ja. Lösung 
vorgeben: nein! Denn weniger ist mehr! 
Ein bisschen weniger von allem kann 
nicht schaden: Weniger schimpfen und 
weniger nörgeln. 

Nehmen Sie sich nicht zu viel vor. Er-
freuen Sie sich an den schönen Moment-
en mit Ihrer Familie und Ihren Kindern. 
Das ist vermutlich der allerbeste Vorsatz. 

In unserer Kampfkunstschule geht es immer um die Vermittlung 
wichtiger Lebenskompetenzen. In diesem Monat befassen wir uns mit:
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„Neues Jahr,

17. Januar
Am 17. Januar 2020 feiern wir den Tag der Kinder-Erfinder. In manchen 
Ländern finden heute Wettbewerbe statt, bei denen Kinder ihre Erfin- 
dungen vorstellen können. Als Datum für diesen besonderen Tag wurde 
der Geburtstag von Benjamin Franklin gewählt. Der Gründervater der 
USA erfand im Alter von 12 Jahren die Schwimmflossen. Auch das Eis 
am Stiel und Ohrenschützer wurden von Kindern erfunden.

Mehr Spaß. Mehr Lesen. Was möchtest du im neuen Jahr erreichen, was nimmst du dir vor? Der Januar ist ein idealer Monat, dir 
anzuschauen, was im vergangenen Jahr gut lief, und was schlecht. Du kannst zum Beispiel den Entschluss fassen, Gutes zu tun 
und Schlechtes zu lassen. Und nicht mehr an Kleinigkeiten stören. Einfach mit dem Jammern aufhören. Fleißig sein, ehrlich sein 
und mutig sein. Du kannst alles sein. Im neuen Jahr. Und im neuen Jahrzehnt. Hast du dir schon mal überlegt, wie alt du am Ende 
des neuen Jahrzehnts sein wirst – also im Jahr 2029? Deshalb: Ab geht’s … in die Zukunft! 

WUSSTEST DU...

neue Träume,

neue Abenteuer”

17

08

...dass du im Laufe des Lebens deine Finger 25 Millionen Mal beugst und streckst?

.…dass eine PET-Flasche 450 Jahre braucht, bis sie im Meer verrottet ist?

...dass die griechische Nationalhymne 158 Strophen hat?

...dass ein Streichholz mit 800 Grad Celsi
us brennt?

...dass ein Fünf-Euro-Schein 0,68 Gramm wiegt? ...dass du nachts rund 28-mal aufwachst?

.…dass ein Tausendfüßler nur 750 Beine hat?
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Guinness-Buch der Rekorde

Lach’ dich schlapp!
Tim schimpft mit seinem großen Bruder. „Nie antwortest du, wenn ich dir auf Whats-
App schreibe!“ Lukas fragt: „Was hast du denn geschrieben?“ Tim sagt: „Dass du dein 
Smartphone zu Hause vergessen hast!“

„Was willst du werden, wenn du groß bist, Marie?“, fragt die Klassenlehrerin.  
„Astronautin! Genau wie meine Mutter“, sagt die Schülerin. „Oh, deine Mama ist Astro-
nautin?“ Marie erklärt: „Nein, aber sie wollte eine werden!“

Durchsage am Flughafen: „Die Passagiere des Fluges 108 von London nach Paris 
können jetzt ihr Gepäck abholen. Bitte begeben Sie sich zum Gepäckband drei 
auf dem Flughafen in Lissabon.“

„Was ist ein Rotkehlchen?“, fragt Meike ihren Bruder. „Das ist so ein verrückter, 
bunter Fisch.“ „Aber hier steht, es hüpft von Ast zu Ast!“ „Da siehst du mal, 
wie verrückt dieser Fisch ist!“

10



Die größte Pizza, die höchste Statue, der coolste Roboter - das 
sind nur ein paar der neuen Rekorde im Guinness World Records 
2020. Vollgepackt mit herausragenden Leistungen, verrückten 
Einfällen, kühnen Stunts, faszinierenden Menschen, tollen Tieren 
sowie spannenden Fakten aus Wissenschaft und Gesellschaft 
wird auch diese Ausgabe die Leser wieder in Staunen versetzen. 
Informative Grafiken und spektakuläre Fotos machen das Buch 
zu einem ganz besonderen Leseerlebnis und eines ist sicher – 
auch dieses Buch ist „rekordverdächtig“ gut! Freue dich auf die 
spektakulärsten Leistungen, die verrücktesten Einfälle, wagemu-
tige Stunts, unglaubliche und schwindelerregende Rekorde,  
faszinierende Menschen und Geschichten aus der ganzen Welt. 
Das Buch für die ganze Familie!

Ravensburger Verlag, 256 Seiten, ab 8 J., 19,99 EUR    

ZUTATEN FÜR  
2 PERSONEN:

1 1/2 Tassen Kokos-
nusswasser 

1 Tasser frischer 
Babyspinat 

1 reife und tief-
gekühlte Banane 

1 Birne, entkernt 
und in Streifen 
geschnitten 

1 Teelöffel Zimt 

4-6 Eiswürfel

2 frische Erdbeeren 
zum Garnieren

TIPP

Unser Thema im Februar:

Teamgeist

TESTE 
DEIN WISSEN!

Was soll das sein? „SpiKoBi“ – nie gehört.  
Das steht für Spinat, Kokosnusswasser und Birne. 
Und dieser Energietrunk lässt sich ganz leicht 
mixen.

Zubereitung:
1. Gib das Kokosnusswasser, den Babyspinat, die 
gefrorene Banane, die Birne sowie den Zimt in 
einen Mixer und mixe den Inhalt so lange, bis er 
sämig geworden ist.  

2. Fügen dann nach Belieben Eiswürfel hinzu, bis 
die gewünschte Konsistenz erreicht ist.  

3. Fülle alles in Gläser um und garniere diese 
jeweils mit frischen Erdbeeren.  
Sofort genießen!

Übrigens:  
Spinat gehört zu den Gänsekrautgewächsen.  
Es gibt über 5000 verschiedene Birnensorten.  
Die apfelähnliche Frucht kam vor über 4000 
Jahren von Persien nach Europa.  
Ach ja, und die Kokosnuss ist gar keine Nuss, 
sondern eine Steinfrucht.

REZEPT DES MONATS: 
SPIKOBI-DRINK 

BUCH
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Wie heißt der höchste Berg  
in Österreich?

Auflösung:
Antwort b): Der höchste Berg in Österreich ist der 
Großglockner. Er liegt im Osten des Landes und 
ist 3798 Meter hoch.

a) Zuckerberg
b) Großglockner
c) Zugspitze
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Nur. Hier. Lernen. Wir.

JETZT INFORMIEREN:

STARK.
Selbstverteidigung

Disziplin & Durchhalten

Respekt & höflich sein

Umgang mit Fremden

Selbstvertrauen

Unsere Schule ist Mitglied im


