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Liebe XtraKicker,

in unseren Mattengesprachen geht es diesmal um
Geschicklichkeit. Im ParentzCorner auch. Und iber
100 Wege, sein Leben zu vergeuden, wollen wir
sprechen. Hierzu haben wir Thnen eine Checkliste
erstellt. SchlieRlich gibt es sicherlich tausende Plane,
die man gerne in seinem Leben in die Tat umsetzen
wollen wiirde. Deshalb haben wir Thnen noch flinf
Ubungen zusammengestellt, wie Sie ihr Gliick steigern
konnen.

Urspriinglich wollten wir uns in dieser Ausgabe eini-
gen groflen Denkern widmen und ihre besten Zitate
abdrucken. Aber dann konnten wir uns einfach nicht
entscheiden. Es gab schlicht zu viele Mutmachspriiche
zum Aufdenkiihlschrankpinnen.

Unsere Top-7 hatten wir ganz sicher genommen. Dazu
zdahlen der Dalai-Lama-Ausspruch: “Die schwierigste
Zeit in unserem Leben ist die beste Gelegenheit, innere
Starke zu entwickeln." Diese Weisheit Senecas: ,Nicht
weil es schwer ist, wagen wir es nicht, sondern weil wir
es nicht wagen, ist es schwer" Sicherlich hatten wir
uns ebenso fiir den Ausspruch Henry Stanley Haskins'’

INEASTY

UNSER SCHULKALENDER CHECKLISTE
Was jetzt in 100 Wege, sein Leben
unserer Schule lauft zu vergeuden
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entschieden: ,Was hinter uns liegt und was vor uns
liegt, sind Kleinigkeiten verglichen mit dem, was in
uns liegt

Und diese hier hatten auch nicht fehlen dirfen: ,Es
gibt Berge, Uiber die man hinliber muss, sonst geht der
Weg nicht weiter” (Ludwig Thoma), ,Der grofite Ruhm
im Leben liegt nicht darin, nie zu fallen, sondern jedes
Mal wieder aufzustehen” (Nelson Mandela), ,Ich habe in
meinem Leben schon unzahlige Katastrophen durchle-
bt — die wenigsten davon sind eingetreten" (Mark
Twain) und das Luise-Rinser-Nachdenksétzlein: ,Kri-
sen sind Angebote des Lebens, sich zu wandeln. Man
braucht noch gar nicht zu wissen, was neu werden soll.
Man muss nur bereit und zuversichtlich sein”

Zum Abschluss — und somit als Bonus — noch mal ein
kluger Satz des Dalai Lamas, der treffend beschreibt,
dass es die Zitate jetzt irgendwie ja doch ins Maga-
zin geschafft haben: ,Denke daran, dass etwas, das du
nicht bekommst, manchmal eine wunderbare Fligung
des Schicksals sein kann.”

PARENTZ CORNER KIDZ CORNER
Unser monatlicher Infos, Mal- und
Elternbrief Rétselspass
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21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

Es allen recht machen wollen

Sich selbst etwas vormachen
Anderen etwas vormachen

Die falschen Prioritiaten setzen

Alles zu emst nehmen

Alles personlich nehmen
Bestatigung-anderer suchen

Nicht an seine Traume glauben
Nicht zu lieben

Die Liigen anderer akzeptieren

Sich keine Zeit fiir Ertholung nehmen
Grof} trdumen, aber nichts umsetzen
Sich auf das Negative konzentrieren
Sich mit seinem Besitz identifizieren
Wichtiges aufschieben

Lastern

Beriihmt und reich sein wollen
Keine neuen Freunde gewinnen
Nichts riskieren

Zu viel riskieren

4]1. Niemals auf andere horen wollen

42.
43.
44.
45. Immer das tun, was einem gesagt wird
46.
47.
48.
49.
50.

Seine Fehler wiederholen
Nicht nach Hilfe fragen
In der falschen Beziehung leben

Seine Versprechen niemals einhalten
Aufgeben und liegenbleiben

Ein Kontrollfreak sein

Ein Informationsfreak sein

Sich selbst nicht lieben

51. Andere ausnutzen

52

55.
. Angst vor dem Leben haben
57.

56

58.
59.
60.

. Akzeptieren, ausgenutzt zu werden
53.
54.

Die Trolle fiittern

Nur innerhalb der eigenen
Komfortzone leben

Angst vor dem Tod haben

Seine Gewohnheiten nicht
kontrollieren

Seinen Verstand nicht einschalten
Hassen

Alles perfekt machen wollen

61. Sich in Dinge reinsteigern
62. Undankbar sein
63. Seine Zeit nicht managen
64. Sich selbst nicht managen
65. Niemandem vertrauen
66. Alles und jedem vertrauen
67. Seine Emotionen
nicht kontrollieren
68. Seine Emotionen unterdriicken
69. Jammern
70. Missstande akzeptieren
71. Andere beneiden
72. Seine Leidenschaft verleugnen
73. Reaktiv, anstatt proaktiv leben
74. Nicht in der Gegenwart leben
75. Keinen Mehrwert kreieren
76. Konfrontationen meiden
77. Sich schuldig fiihlen
78. Alles ,kostenlos” wollen
79. Oberflachlich sein
80. Nicht auf sein Herz horen
81. Liebe gegen Erfolg eintauschen
82. Gliick als ein Ziel ansehen
83. Geizig sein
84. Billig sein
85. Sich der Veranderung widersetzen
86. Nicht in sich selbst investieren
87. Ein Anhianger sein
88. Zu viel fernsehen

89. Angst vor der Meinung anderer haben

90. Eifersiichtig sein

91. Seinen personlichen Umstanden
die Schuld geben

92. Anderen die Schuld geben

93. Rache nehmen wollen

94. Durchschnittlich sein

95. Sich fiir Andere verbiegen

96. Drogen nehmen

97. Sein Aussehen hassen

98. Keinen Spaf} haben

99. Sich selbst sabotieren

100. Liebe erkaufen wollen
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ESISTIHR LEBEN

.. und Ihr Herz. Und Thr Weg. Immer. Wir haben Ihnen funf Glucksubungen
zusammengestellt die das Unaufhaltbare unterstiitzen: Dass sich Korper
und Stimmung gegenseitig beeinflussen. 3% , -

-

Entparueerd: ?{alzaf aao‘feye/z

Wenn Sie die rechte Hand aufs Herz legen, ist das nicht nur entspannend Es baut )
zudem Stress ab. Uber dem Brustbein (da, wo die Rippenbsgen zusammentreffen) hegl’r IR
ein wichtiger Punkt. Wenn Sie hierauf sanft und rhythmisch klopfen wirkt d1es i ] o/
stimulierend und regt Kreislauf und Immunsystém an. 3

Jeder hat das schon mal ausproblert Die Luft durch einen Strohhalm aufsaLIger;. ~, / ool e
Das geht auch ohne. Einfach mal mit halboffenem Mund tief einatmen, um. dann.mlt g7, r* o
aufgeblasenen Wangen langsam wieder auszupusten. So verfliegen Angst qnd-A-fger. w:l,e- oy

von Geisterhand. Und die Ubung anlmlert zum Innel;alten upd.rr!aqht d,en K’bpf fr'él.,,

iy T
Schon mal Arme, Beine, Oberkorper und;Koﬂf'k{" i
Lassen Sie Sorgen und Stress los. }lerspannu'ngen :-.
aden. Und wenn Sie sich ein wenig albern‘vo*

"Prima, denn das schiittet zusétzlich Ghmlqs

J’mmdam/twmw e

Ommmmmmm! Ob eine Melodlﬁ1 I &m

leichte V1brat1’en Von Kopf bis Fuf’. Datlo*gl
wi1r-d so abgebaut.

For ¥, & Chgoeas



alp:.: 8Ty

PARENTZ CORNER

UNSER THEMA DES MONATS
DIESMAL: GESCHICKLICHKEIT

Liebe Eltern,

unser Monatsthema diesmal: Geschick-
lichkeit. Gemeint ist die Bewegungs-
fertigkeit Threr Kinder. Sie hat enormen
Einfluss auf unterschiedlichste All-
tagstatigkeiten. Komplexe Prozesse im
Gehirn steuern jede noch so einfache
Bewegung. Jede Bewegung wird durch ein
genau abgestimmtes Zusammenspiel der
Muskeln ermaoglicht. Elementare Bestand-
teile der Motorik fordern wir im Kampf-
kunstunterricht.

Mit unserem Angebot mochten wir
Kindern und Eltern zeigen, wie viele ver-
schiedene Bewegungsformen es gibt

Hierzu zahlen Ausdauer, Kraft, Beweglich-
keit, Koordination, Koérperbeherrschung,
Schnelligkeit, Reaktionsfahigkeit und
Balance. Allerdings: Hierzulande herrscht
grofler Bewegungsmangel. Einfache
Ubungen wie Riickwértslaufen, auf

einem Bein hiipfen oder Balancieren
fallen vielen Kindern inzwischen schwer.

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

Aus den Zwischenergebnissen der noch bis
2020 laufenden Kiggs-Studie des Karlsru-
her Instituts fiir Technologie geht hervor:

,Wer aus welchen Griinden auch immer
nicht an organisiertem Sport teilnimmt, ist
in der Folge seltener sportlich aktiv.

Als Ursache dafiir gilt, dass Kindern immer
weniger Bewegungsraume im Alltag zur
Verfiigung stehen. Nicht einmal ein Drittel
der Kinder und Jugendlichen bewegen sich
die empfohlenen 60 Minuten pro Tag oder
mehr. Die Forscher empfehlen Eltern daher,
passive Tatigkeiten wie z.B. Medienkon-
sum zu beschranken und sich als Vorbild
zu prasentieren.”

Kinder im Alter zwischen 8 und 11 Jahren
haben einer kanadischen Studie zufolge
den schérfsten Intellekt, wenn sie pro Tag
weniger als zwei Stunden auf ihre Handys,
Tablets und Computer blicken, insgesamt 9
bis 11 Stunden schlafen und sich mindes-
tens eine Stunde pro Tag korperlich betati-
gen. Leider erfiillen nur sehr wenige Kinder

diese drei Ziele, so der leitende Forscher
Dr. Jeremy Walsh vom CHEO Research
Institute in Ottawa, Kanada.

Thr Kind nimmt seit geraumer Zeit und
regelméafig am Kampfkunstunterricht teil?
Gliickwunsch! Eine Studie der Glasgower
University of Strathclyde kommt zu dem
Schluss, dass korperliche Aktivitat nicht —
wie bisher vermutet — erst im Jugendalter
abnimmt. Sogar bei 7-Jahrigen Jungen und
Madchen sei — nach Auswertung der Daten
von rund 400 Kindern — ein signifikanter
Aktivitatsriickgang zu verzeichnen.

Umso wichtiger ist es deshalb, bereits Kita-
und Grundschulkinder zu mehr Bewegung
zu animieren — zum Beispiel in unserer
Kampfkunstschule. Neben den beiden
Aspekten eines gesunden und aktiven
Lebensstils, ist auch die Moglichkeit der
Entspannung und Stressregulation sowie
der Wahrnehmung des eigenen Korpers
von groRRer Wichtigkeit innerhalb unseres
Lehrplans.

XTRAKICK
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DASS DIE HALFTE ALLER MENSCHEN AUF UNSEREM PLANETEN NOCH NIE TELEFONIERT HAT ODER EINEN ANRUF BEKOMMEN HABEN?

KIDZ CORNER

MAN MUSS AN SiCH SELBST

GLAUDEN -
DAS iST DAS

GEHEIMMNIS

=) Internet-Tipp

Die Sommerferien sind vorbei. Fiir manche ging es in ein anderes Land.
Auf der Internetseite www.kinderweltreise.de kannst du viele Lander
der Erde erkunden und Stempel fiir deinen virtuellen Reisepass kannst
du auch sammeln. Rate mit beim Reisespiel: Hier wartet ein Bilderratsel
auf dich!

LSEI DOCH NICHT SO UNGESCHICKT! DAS HABEN WIR WOHL ALLE SCHON MAL GEHORT. WENN EINE TASSE KAPUTT GEHT, WEIL JEMAND TOLL-
PATSCHIG IST, DANN IST DAS ZIEMLICH UNGESCHICKT. ABER DANN GIBT ES DA NOCH DAS GENAUE GEGENTEN: GESCHICKLICHKEIT! KENNST DU ZUM
BEISPIEL JEMANDEN, DER ,HANDWERKLICH GESCHICKT” IST? WER GESCHICKT IST, MACHT SEINE SACHE GUT UND KANN SICH PRIMA KONZENTRIEREN.
WIE LAUTEN DEINE ANTWORTEN AUF DIESE BEDEN FRAGEN? — WORIN BIST DU SEHR GESCHICKT? UND WORIN BIST DU EHER UNGESCHICKT?

WUSSTEST DU...

-DASS DAS QUAKEN EINER ENTE KEI FCio

ERZEUGT UND NIEMAND WEIR WARUM?

N, WAHREND DU SCHLAFST, UNGEFAHR 20 INSEKTEN UND 10 SPINNEN ESSEN WIRST?

DASS DU I DEINEM GANZEN LEBE

-DASS ES UNMOGLICH ST, DEINEN EIGENEN FLLENBOGEN 70 LECKEN?

EM STREICHHOLZ ERFUNDEN WURDE?

_DASS DAS FEUERZEUG DOCH TATSACHLICH VOR D

DRSS DER ALTESTE BEKANNTE GOLDFISCH 41 JAHRE ALT WURDE? ER

HIEB UBRIGENS FRED.



ST,

A Sz A@ @w@%&
(___,/@@V@)Q\L\\
RN ECIAY I\
2 L@%

2N =

-\

Hier sind einige Worter durcheinander geraten! Findest du heraus,

Fahrrad, Traktor, Eisenbahn, Flugzeug, Auto

Fiiller, Bleistift, Schreibmaschine, Kugelschreiber
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UTE KRAUSE

~ PAPANINY

GLESEN V0N
KATRN FROMLCH <

LACH" DICH SCHLAPP!

SCHERZFRAGE: ENE E-L0K™ ZIEHT EINEN ZUG IN NORDWESTLICHER RICHTUNG. IN WELCHE
RICHTUNG ZIEHT DER DAMPF? — ANTWORT: EINE E-LOK HAT KEINEN DAMPE.

EINE FRAU GEHT AUF DEM MARKT ZU EINEM GEMUSEHANDLER UND SAGT
JCH MOCHTE BITTE EIN KILO KARTOFFELN, ABER BITTE KLEINE, DENN ICH
DARF NICHT SO SCHWER TRAGEN!”

TREFFEN SICH ZWEI FISCHE. DER EINE FRAGT: ,\WAS MACHST DU DENN HEUTE NACHMITTAG?”
ANTWORTET DER ANDERE: ,OCH, ICH GEHE WARRSCHEINLICH SCHWIMMEN."

DER PHYSKLEHRER SAGT: ,BEI KALTE ZIEHEN SICH VIELE SACHEN ZUSAMMEN, BEI HITZE

"X DEHNEN SIE SICH AU, NEWNT BITTE BEISPIELEY NOAH MELDET SICH: )
DI WINTERFEREN DAUERN NIR ZWEL, DIE SOMMERFEREN SECHS WOCHENY @

10



HORBUCH Tipp

Emma ist iiberrascht, als eines Tages eine ziemlich alte und ver-
beulte Tiefkiihltruhe geliefert wird — aber noch iiberraschender
ist deren Inhalt: In der Truhe sitzt ein kleiner Pinguin! Er heiflt
Papanini, versteht die Sprache der Menschen und liebt es, vorge-
lesen zu bekommen. Papanini kann sogar sprechen! Er wére
wirklich zu niedlich, wenn er nicht stdndig fiir Chaos sorgen
wiirde .. Leider haben auch iible Ganoven von dem sprechenden
Pinguin Wind bekommen und plétzlich stecken Emma und
Papanini mittendrin in einem aufregenden Abenteuer! Warm-
herzig und humorvoll gelesen von Katrin Frohlich (cbj audio, 2
CDs, Laufzeit: ca.2h 30)

Preis: 12,99 EUR

TESTE
DEIN WISSEN!

Wie viele Spielfiguren stehen am
Anfang auf einem Schachbrett?
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Unser Thema im Oktober:

SELBSTSTANDIGKEIT

REZEPT DES MONATS:

LOW-CARB-PIZZA
(MIT THUNFISCHBODEN)

Zubereitung:

Zunachst eine Schissel bereitstellen und den
Thunfisch aus der Dose in die Schiissel abtropfen
lassen und zerzupfen. Vier Eier in einer anderen
Schiissel verquirlen, den Thunfisch zugeben und
alles mit einer Gabel vermengen. Abschliefend
diese Masse mit den Handen kneten.

Pizzaform (oder Backblech) etwas eindlen und
den Boden mit Backpapier auslegen.

Auf das Backpapier die eingeknetete Masse
gleichmaRig verteilen und zu einem Pizzaboden
driicken. Am besten mit einem Loffel.

Den Boden bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) fir ca.
10-15 Minuten im Ofen backen.

Wahrend der Backzeit den Schinken in kleine
Sticke schneiden.

Nach 10-15 Minuten Pizzaboden aus dem Ofen
holen und ca. 3 TL Tomatenmark auf diesem
verteilen (am besten gleichmaRig verstreichen).
Dann darauf die kleingeschnittenen Schinken-
stiicke verteilen. Beliebig - und je nach Wunsch
- mit Pfeffer und Salz, Pizzagewtlirz oder Oregano
wiirzen und mit geriebenen Kase bestreuen.

In die Mitte der Pizza das Ei aufschlagen.

Nun kann die Low-Carb-Pizza bei gleicher

Temperatur fir weitere 15-20 Minuten im Back-
ofen fertig backen. Guten Appetit!

XTRAKICK

1



WERTE FUR IHR KIND

Unsere Kampfkunstschule steht flir Wertevermittlung. Wir unterrichten Lebens-
kompetenzen. Mit Erfolg. Kiirzlich hat der Berufsverband Kampfkunst, in dem wir
Mitglied sind, eine Mitgliederbefragung durchgefiihrt. Die Ergebnisse sind un-

schlagbar. Eltern berichten, ihre Kampfkunst-Kids schreiben bessere Noten und FAKI I ! E N
auch ihre ,Social Skills“ konnten sie verbessern.

SOZIALE KOMPETENZEN

SCHULER ELTERN

pitriteeeeeiiee tiftee
91% 88%

der Schiiler bestéatigen, sie der Eltern glauben,
begegnen ihren diesliege am
Klassenkameraden mit Respekt Kampfkunstunterricht

POSITIVER EINFLUSS

SCHULER ELTERN

»

der Schiiler sagen, der Eltern geben an: Kampf-
Kampfkunst habe ihr Leben  kunst fordere Disziplin und
positiv verandert Zielerreichung

SCHWARZGURT-
EINSTELLUNG

SCHULER

der Schiiler sagen, sie geben nicht mehr so
schnell auf

ELTERN

der Eltern sind tiberzeugt: Mit der
Schwarzgurteinstellung klappt’s mit allem

Hier Termin vereinbaren:

Unsere Schule ist Mitglied im )

N N | BERUFSVERBAND
I\ | KAMPFRUNST®




