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Parkour - Techniken: Armsprung (Saut de bras)

Diese Technik erfordert einiges an Selbstvertrauen, Mut und Kraft. Wird sie einmal beherrscht,
eignet sie sich dazu eine Distanz zu (iberwinden, welche mit einer anderen Technik, z. B. einem
Prazisionssprung nicht zu bewaltigen ware.

Die Schiiler springen an ein Objekt und halten sich mit den Handen an TRuST Schwerpunkte

dessen Kante fest. Danach ziehen sie sich hoch in den Stiitz, um das KOt O e

Hindernis zu (iberwinden. e et AT et SRRSO
K reativitat [ ]

Variationen

« Grip-Technik: Bei dieser Technik besteht gentgend Druck Uber die Fusssole, um in der
Armsprungposition zu haften.

« Slip-Technik: Zu wenig Haftung Uber die Schuhsole. Landeenergie wird vorwiegend
Uber die Arm- und Schultermuskulatur aufgefangen. Absenkung bis in den Langhang
moglich.

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