Backflip |

Postenaufbau: Material:
Eine Stange (Hufthdhe oder hoher). o 1 Stange

Mit den Handen an der Stange festhalten, einen kraftigen Abstoss mit
dem Standbein ausfuhren, das Schwungbein Uber die Stange fluhren
und weiterdrehen bis zum Stutz oder wieder sichere, beidbeinige Lan-
dung auf dem Boden (Huftumschwung).
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Backflip I

Postenaufbau: Material:
Drei Teilnehmer platzieren sich o 1 Wand
vor einer Wand (wenn maoglich mit

Grasflache).

Die Partner greifen von beiden Seiten je einen Oberarm des Springers
und lassen diesen bis zur sicheren Landung nicht wieder los. Mit
Schwung auf die Wand zulaufen, mit einem oder zwei Fussen an der
Wand bis auf Schulterhohe nach oben laufen und abstossen, Kopf in
den Nacken legen und die Beine in Drehrichtung werfen, drehen und
auf beiden Beinen landen.
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Backflip Il

Postenaufbau: Material:
Wand mit Grasflache und einem Hilfs- o 1 Wand
teilnehmer.

Ubung:

Der Partner legt die Hand des weiter entfernten Arms in den Nacken des
Springers und die andere Hand auf den unteren Ricken. Die Hande
begleiten den Springer wahrend des ganzen Sprunges bis zum sicheren
Stand. Mit Schwung auf die Wand zulaufen, mit einem oder zwei Flssen
an der Wand bis auf Schulterhdhe nach oben laufen und abstossen,
Kopf in den Nacken legen und die Beine in Drehrichtung werfen, drehen
und auf beiden Beinen landen.
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Balancieren |

Postenaufbau: Material:
Ubung zu zweit. Eine Stange (z.B. Ab- o Eine sehr schmale
sperrgitter, Zaun) zum Balancieren. Oberflache

Frontal auf die Stange stehen und ausbalancieren. Die zweite Person
leistet Hilfestellung, damit niemand fallt.

Varianten:
e Seitlich stehen;
e auf der Stange laufen.
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Balancieren Il

Postenaufbau: Material:
Eine schmale Stange/Erhohung. o 1 Stange/Erhdhung
Ubung:
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Auf einer Schmalen Kante balancieren und Springe und 180 bzw. 360
Grad Drehungen einbauen.
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Balancieren lli

Postenaufbau: Material:

Schmale Mauer oder Bodenlinie. o Schmale Mauer, Bo-
denlinie oder sonstige
Erhohung

Zwei Teilnehmer stellen sich auf einer Mauer oder einer Bodenlinie auf
einem Bein stehend gegenuber, den Fuss des freien Beines pressen sie
seitlich an den Fuss des Gegenubers, mit diesem versuchen sie nun
den Partner von der Bank zu schubsen, ohne dabei das Gleichgewicht
zu verlieren — Bein wechseln.
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Cat Balance

Postenaufbau: Material:
Stange oder schmale Mauer. o 1 Stange / Mauer
Ubung
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Im Vierfussstand auf einer Stange oder schmalen Mauer entlanglaufen.

Variante:
e Ruckwarts laufen.
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Crane Jump

Postenaufbau: Material:

Ein erhohtes Hindernis (Mauer 0.a.) o 1 kleine Mauer/
erhohtes Hindernis

Kurzer Anlauf zum Hindernis, einbeiniger Absprung aus dem Lauf, Lan-
dung mit dem anderen Fuss auf dem Hindernis (Schrittsprung).
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Drehhocke

Postenaufbau: Material:
Eine Wand, wenn mdoglich mit Grasfla- o 1 Wand
che.
Ubung:

Anlaufen zur Wand in einem 45 Grad Winkel, beidbeiniger Absprung,
mit den Handen an die Wand fassen (die obere Hand zeigt horizontal in
Sprungrichtung, die untere Hand zeigt Richtung Boden), Beine angezo-

gen uber den Kopf auf die andere Seite fuhren (Hockwende), beidbei-
nige Landung.
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Durchschwung |

Postenaufbau: Material:
Eine Stange. o 1 Stange
Ubung:

Stand auf der Vorderseite der Stange. Mit beiden Handen die Stange
festhalten. Unterschwung unter der Reckstange zur Landung auf der
anderen Seite.

Variante:
e Nach der Landung abrollen.
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Durchschwung Il

Postenaufbau: Material:
o 1 Stange

Eine Stange.

Frontaler Anlauf und beidfussiger Absprung, mit beiden Handen an der
Stange festhalten und unter der Stange durchschwingen (Unter-

schwung). Beidbeinige Landung auf der anderen Seite.

Variante:
e Nach der Landung abrollen.
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Hocke
uber Stange

Postenaufbau: Material:
Eine Stange auf Hufthohe. o 1 Stange

Ubung:

Aufrechter Stand, beide Hande greifen die Stange, beidbeiniger Ab-
sprung zur Hockwende uber die Stange (180 Grad Drehung).
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Katzensprung

Postenaufbau: Material:
Ein Tisch (ca. Grosse eines Tischten- o 1 Tisch
nistisches).

Ubung:

Gerader Anlauf, frontaler Absprung mit anschliessendem Hocksprung
und kurzer Stutzphase mit beiden Handen uUber das Hindernis.

Varianten:
e Einbeiniger oder beidbeiniger Absprung;
e Kkurzeres oder langeres Hindernis.
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Lazy Vault

Postenaufbau: Material:
Hindernis zum Uberspringen (Mauer o- o 1 Mauer oder
der Stange/Zaun). Stange/Zaun
Ubung:
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Anlauf in einem 45 Grad Winkel zum Hindernis und einbeiniger Ab-
sprung mit dem vom Hindernis abgewandten Bein. Die zum Hindernis
zugewandte Hand stutzt sich ab, das Schwungbein wird gerade nach
oben Uber das Hindernis gefuhrt und das Sprungbein folgt dessen Be-
wegung. Abstossen mit beiden Handen vom Hindernis zur Landung im
aufrechten Stand hinter dem Hindernis.

Parkour outdoor - Stand: 10. Juni 2022 Seite 14 von 25



Powerrolle |

Postenaufbau: Material:
Grasflache. o 1 grosse Grasflache
Ubung:
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Aus dem Stand nach vorne lehnen, Kinn auf die Brust legen, einen Arm
auf dem Gras aufstutzen, Rollarm mit dem Unterarmricken auflegen,
unterm gestreckten Arm durschauen, Rolle vorwarts uber die Schulter
des gebeugten Arms direkt zum Stand.
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Powerrolle |l

Postenaufbau: Material:
Grasflache mit Hindernis (Erhohung o 1 grosse Grasflache
oder Teilnehmer als Hindernisersatz). o 1 Hindernis
Ubung

Kurzer Anlauf, einbeiniger Absprung Uber ein Hindernis, Landung auf
den Fussen mit unmittelbarem Abrollen (Rollarm mit dem Unterarmru-
cken auflegen, unterm gestreckten Arm durchschauen, Rolle vorwarts
Uber die Schulter des gebeugten Arms direkt zum Stand).
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Prazisions-
sprung |

Postenaufbau: Material:

Zwei Erhoéhungen (Bsp. Mauern, o Zwei Erhéhungen
Treppen, Vorspringe bei Hausern,

etc.) in Sprungweite.

Sprung von der einen Erhohung zur Anderen. Den Sprung kontrolliert
abfangen und das Gleichgewicht halten.

Varianten:
e Distanz zwischen Sprung- und Landeelement vergrossern;
e HoOhe der Sprungelemente verandern;
e Absprung nach Anlauf;
e Sprunge mit 180 oder 360 Grad Drehung.
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Prazisions-
sprung I

Postenaufbau: Material:
Schmale  Erhdhung/Kante  (Bsp. o 1 Springseil
Mauer) und ein Springseil bereitstel- o 1 schmale Kante /
len. Erhohung
Ubung:
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Auf einer schmalen Kante/Erhdhung balancieren und Seilspringen.

Varianten:
¢ Beidbeinig;
e einbeinig;
e vorwarts;
e ruckwarts.
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Mauer
uberwinden

Postenaufbau: Material:
Eine Mauer. o 1 Mauer

Der Teilnehmer nimmt Anlauf und springt vor der Mauer ab, halt sich an
der Mauer fest und versucht diese zu Uberwinden.

Nur an der Wand festhalten und dann wieder loslassen
und sicher landen.
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Mauer
uberwinden Il

Postenaufbau: Material:
Eine Mauer. o 1 Mauer
Ubung:

Der Teilnehmer nimmt Anlauf, springt ab und halt sich an der Mauer
fest. Anschliessend versucht sich der Teilnehmer in der hangenden Po-
sition der Wand entlang zu bewegen. Dabei befinden sich die Knie vor
der Brust, die Arme sind gestreckt. Um sich nun seitwarts bewegen zu
konnen mussen die vordere Hand und das vordere Bein gleichzeitig in
Bewegungsrichtung verschoben werden.
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Wall Jump
360 Grad

Postenaufbau: Material:
Eine Wand (mit Grasflache falls mog- o 1 Wand
lich).

Ubung:
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Anlauf in einem 45 Grad Winkel zu Wand, Sprung hoch gegen die
Wand, mit einem oder mit beiden Fussen an dieser abstossen, Drehung
und anschliessend sichere, beidbeinige Landung.

Varianten:
e Landung mit Rolle;
e 540 Grad Drehung in der Luft.
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Wall Run |

Postenaufbau: Material:

Ein Hindernis (oder Teilnehmer) an ei- o 1 Wand

ner Wand platzieren. o 1 Hindernis (Teilneh-
mer)

Ubung:

Anlauf in einem 45 Grad Winkel, mit dem wandabgewandten Bein vor
dem Hindernis abspringen und mit dem wandzugewandten Bein von der
Wand abstossen und anschliessend sicher landen

Variante:

e Hoheres Hindernis (allenfalls als Hilfe mit der Hand auf dem Hin-
dernis abstutzen)
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Wall Run |l

Postenaufbau: Material:
Eine Wand (mit Grasflache falls mog- o 1 Wand
lich).

Ubung:

Anlauf in einem 45 Grad Winkel zur Wand, mit dem wandabgewandten
Bein abspringen, so viele Schritte wie mdglich an die Wand setzen, zu-
letzt stark abstossen zur sicheren Landung.
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Hindernis

Postenaufbau: Material:
Eine Stange o0.a. ca. Hufthohe. o Eine Stange
Ubung:
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Stand frontal zur Stange, die Hufte ist an die Stange gelehnt, den Ober-
korper Uber die Stange beugen und einen Arm auf der gegenuberlie-
genden Seite auf dem Boden abstutzen. Mit der anderen Hand neben
der Hufte die Stange im Untergriff festhalten. Nun die Beine in einer Bo-
genbewegung senkrecht Uber die Stange schwingen zur Landung auf
den Fussen.
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Rundlauf

Postenaufbau: Material:
Mehrere Posten zusammenhangen. o 1 Wand
Bsp. Wand, Mauern, Stangen, Tische, o 1 Mauer
etc. o 1 Stange

o 1 Grasflache

Ubung:

Der Kursleiter oder die Teilnehmer definieren einen Ubungsablauf mit
verschiedenen Hindernissen.

Der Rundlauf wird anschliessend nacheinander und mehrere Male
durchlaufe. Dabei wahlt jeder Teilnehmer fur sich die effizienteste Tech-
nik, um den Parkour zu absolvieren. Die Techniken und Hindernisse sol-
len so gewahlt werden, dass sie auch nach eintretender Ermudungser-
scheinung noch verletzungsfrei ausgefuhrt werden konnen (keine Back-
flips einbauen)
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