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Parkour - Trainingsformen zu den
Erscheinungsformen: Den Korper in jeder Situation
geschickt und sicher im Gleichgewicht halten

Balance ist nicht nur im Parkour, sondern grundsatzlich von grosser Bedeutung. «Geschickt» beschreibt, dass
die Balance bewusst und im richtigen Moment zum Einsatz kommt. «Balancieren» heisst, den Kdrper sicher im
Gleichgewicht zu halten. Die Fahigkeit des sicheren Balancierens spiegelt sich direkt in der Bewegung.

Foto: Ludovic Vergeres

Weitere Trainingsformen F2/F3

- «Balance»

1, 2, 3 - Parkour (F2)

Den Korper nach einer Bewegung geschickt und sicher ins Gleichgewicht bringen und stabilisieren
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Die Spielform funktioniert wie 1, 2, 3 Zeitung lesen - Stopp. Du kannst sie mit beliebig vielen Kindern und
Jugendlichen durchfihren. Eine Person stellt sich ca. 20 m entfernt von den anderen auf und dreht ihnen den
Ricken zu. Sie zahlt «1, 2, 3 - Parkour» und dreht sich danach schnellstmdglich zu den anderen um. Diese missen
wahrenddessen auf einem Bein vorwartsspringen. Sobald sich die zahlende Person umdreht, missen sie auf
einem Bein stehen bleiben. Wenn die zédhlende Person sieht, dass sich jemand bewegt oder das Gleichgewicht
verliert, schickt sie diese Person zurlick zum Start.

Variationen

« Normal gehen/rennen(-)

« Oberkorper bewegen erlaubt; wenn sich der Fuss bewegt oder wenn sie den zweiten Fuss
absetzen, sind sie raus(-)

« Auf dem Vorfuss/auf der Ferse balancieren (+)

« Bewegungsmethode verandern/vorgeben: z.B. vierfussig und auf zwei Gliedmassen
balancieren, Zwergenschritt (+/-)

Weitere Kategorien: Sicher vorwarts-/rlickwéartsbewegen auf einem schmalen Hindernis, geschickt
balancieren und den Kérper stabilisieren auf einem schmalen Hindernis

Sei die Katze (F3)

Vierfiissige Bewegung auf einem schmalen Gegenstand

Die Teilnehmenden bewegen sich auf allen Vieren Uber ein vorgegebenes Objekt.

Variationen

« Korperschwerpunkt sehr nahe am Objekt/sehr weit vom Objekt entfernt (+/-)

« Objekthohe und/oder -breite verandern (+/-)

« Immer nur die gegeniiberliegenden Gliedmassen verwenden (linke Hand/rechter Fuss zu
rechter Hand/linkem Fuss)(+)

Helfen und sichern: Die Kinder/Jugendlichen sollten vor der Ubung lernen, sicher vom Objekt abzusteigen.

Tipps und Tricks: Leite die Ubung auf sehr einfachen Objekten an. Auf einem sehr langen Objekt (z. B. lange
Mauer, mehrere Banke) kann sie auch gut als Konzentrations- oder sogar Ausdauertraining dienen.

Stangen-Prazisionssprung und zuriick (F3)

Erist eine technisch anspruchsvollere Variante des Prazisionssprungs. Entsprechend solltest du die Ubung erst
nach der Einfiihrung zum normalen Prazisionssprung durchfiihren. Die Parkourist/innen springen beidbeinig auf
eine Stange und landen sicher. Danach drehen sie sich um 180 ° und springen wieder zum Absprungpunkt zuriick.
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Variationen

. Sprungdistanz variieren (je grésser die Distanz, desto schwieriger die Ubung)(+/-)

« Stangenbreite bzw. Objektbreite des Absprung- und des Landepunktes variieren (zu Beginn
auch diinne Mauern oder sonstige Objekte verwenden)(+/-)

« Hohe des Absprung-und des Landepunktes variieren (+/-)

Helfen und Sichern: Fiihr die Ubung, wenn méglich, zuerst in einer Turnhalle durch, um die Umgebung mit
Matten zu sichern. Achte draussen darauf, dass du sehr einfach beginnst und nur absolut sichere Spriinge
machen Iasst.

Tipps und Tricks: Die Ubung erfordert viel Konzentration und Uberwindung und ist deshalb sehr gut
geeignet, um psychische Barrieren zu thematisieren. Beginn eher zu einfach und steigere den
Schwierigkeitsgrad.

Quelle: Dutoit, J. et al. (2022): Manual Parkour. Kinder und Jugendliche. Magglingen: Bundesamt
flr Sport BASPO

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPO

© BASPO mobilesport.ch Seite 3


https://mobilesport.ch/

	Parkour – Trainingsformen zu den Erscheinungsformen: Den Körper in jeder Situation geschickt und sicher im Gleichgewicht halten
	Weitere Trainingsformen F2/F3
	1, 2, 3 – Parkour (F2)
	Variationen

	Sei die Katze (F3)
	Variationen

	Stangen-Präzisionssprung und zurück (F3)
	Variationen



