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Parkour - Techniken: Katzensprung (Saut de chat)

Die Technik eignet sich gut, um nach dem Sprung eine gewisse Distanz zu liberwinden oder in
Verbindung mit anderen Folgebewegung wie z. B. einem Armsprung, Prazisionssprung oder
ahnlichem.
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Die Lernenden Gberwinden ein mittelhohes, kurzes oder langes Hindernis mittels eines Hocksprungs mit kurzer
Stitzphase.

Die Schilerinnen und Schiler lernen gezielt und bestimmt auf ein Hindernis zuzulaufen. Dabei entwickeln sie
Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein.

Variation

« Je nach Voraussetzung kann der Katzensprung kurz oder weit eingesprungen werden
und variabel beidbeinig parallel oder einbeinig erfolgen.

Bemerkung: Bewegungen wie z.B. der Armsprung (auch «Speedvault») oder der «Prazisionssprung» lassen sich
gut mit dem Katzensprung zusammenhangen.

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