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Parkour - Techniken: Halbe Drehung (Demi-Tour)

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen nachhaltig und sicher von Hindernissen hinunter zu
gelangen und werden auf ein koperschonendes Training sensibilisiert.

Die Lernenden Gberwinden in einer Art Hockwende ein Hindernis. Dabei ~ TRUST Schwerpunkte

wird nach dem Hindernis eine hdngende Position eingenommen, um die ~ Korper  ®&& .
Drophdhe (Niedersprunghéhe) zu verringern. Psyche O e
Kreativitat ]

Bemerkung: Demitour erst bei hiifthohen Hindernissen tben. Dies schult ~ Fersanlichkeit &

das korrekte Absteigen und Greifen. Diese Variante des Abstiegs

verschafft Zeit und gibt Sicherheit bei Ungewissheit bezlglich der Landung hinter einem Hindernis. Sie dient
dem gezielten Verringern der Drophdhe und der kontrollierten Steuerung von Folgebewegungen.

Quelle: Roger Widmer, Griinder TRUST-Methode, Geschaftsfiihrer ParkourONE GmbH
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