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Parkour - Anwenden und Spielen: Rundlaufe

Gutes Kraft-, Ausdauer- und Koordinationstraining: Die verschiedenen Techniken werden mit viel
Bewegungsimprovisation gekoppelt. Der Weg ist das Ziel: Die Schiilerinnen und Schiiler lernen
ihre Ressourcen einzuschatzen und effizient zu nutzen.

TRuUST Schwerpunkte
Eine vorher festgelegte Route wird von den Lernenden fliessend und ol I st OO
nacheinander in einer Endlosschlaufe durchlaufen. Dabei wahlt jeder far ~ FS¥ehe @@ ®
sich effiziente und effektive Techniken. Dabei sollen die Techniken so el S bt A

gewahlt werden, dass sie auch nach einer gewissen Persdnicieit 8999

Ermidungserscheinung noch ausgeftihrt werden kdnnen.

Variationen
« Rundlaufe variieren - vorwarts/rickwarts.
schwieriger
Storfaktoren einbauen, z.B. zusatzliche Hindernisse.
Ressourcen entziehen, z.B. wichtige Hindernisse auslassen.

Verschiedene Techniken vorgeben.
Unter Zeitdruck.

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