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Parkour - Techniken: Prazisionssprung (Saut de
précision)

Prazise Bewegungsausfiihrung, Kérperkontrolle und hohe Konzentration sind die
Grundfertigkeiten dieser Technik.
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Die Schilerinnen und Schiiler sollen einen Sprung von einem Objekt zum
andern kontrolliert abfangen, ausbalancieren und auf dem Landepunkt ~ BRTRET e, .
exakt stehen bleiben. Die Landung erfolgt auf dem Fussballen, was eine ~ Fsyche  ®® ..
bessere Kraftaufnahme und Kontrolle ermdglicht. KAV O ercersereresenersesesenes
Perstnlichkeit @

Variationen

« Absprung und Landehdhe variieren.
« Komplexitat steigern indem der Landepunkt z. B. mittels zwei Steinen definiert wird.

Bemerkungen

« Ausschau halten: Die Umgebung bietet unzahlige Moglichkeiten fir Prazisionsspriange.
Nicht zwingend mussen diese gleich mit Hohe in Verbindung stehen. Randsteine, Treppen
oder Vorspringe bei Hausern eignen sich ebenfalls hervorragend.

« Die Lernenden sollen selbststandig auf die Lautstarke beim Landen achten. In
Verbindung mit dem eigenen Geflhl gibt ihnen die Lautstarke in vielen Fallen
eine aussagekraftige Rickmeldung Uber die Qualitat ihrer Landung.

« Auch barfuss trainieren.

« Variieren von Hohe, Weite und moglichem Anlauf beim Springen.

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