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Langst ist Parkour in aller Munde, immer mehr Menschen interessieren sich
fiir diese Bewegungskunst. Diese Aufmerksamkeit verdankt die Sportart
unter anderem einer grossen Medienprasenz. Dieses Monatsthema zeigt, wie
Parkour nach der TRuST-Methode unterrichtet werden kann.

Kaum ein actiongeladener Werbespot oder Film verzichtet heute auf die atemberaubende
Choreografie von Parkourathleten, den sogenannten Traceuren. Zudem bieten YouTube, Vimeo
und andere Medien allen die Méglichkeit, der ganzen Welt Moves und Skills zu zeigen. Was
urspriinglich aus der Pariser Banlieue stammt und geschichtliche Wurzeln bis in den Indochi-
nakonflikt hat, ist heute auf dem Weg zum etablierten Freestylesport.

Parkour kann als Bewegungskunst angesehen werden, die man in Extremsituationen ein-
setzt, um sich und anderen zu helfen. Um in jeder Lebenslage Parkour anwenden zu kénnen,
braucht es jedoch ein diszipliniertes Training. So erstaunt es nicht, dass Mitbegrtinder David
Belle Parkour mit den Attributen Blut, Schweiss und Tranen beschreibt. Das harte Training der
Grundungsvater von Parkour widerspiegelt auch das Umfeld, in dem sie aufwuchsen. Denn
in den Pariser Banlieus musste man sich durchkampfen, um etwas im Leben zu erreichen.

Ein Werkzeug zur Personlichkeitsentwicklung

Die ParkourONE Academy integriert den Ansatz der Disziplin und Ernsthaftigkeit des franzosi-
schen Ursprungs in ihrem Training und hat mit der TRuST-Methode (siehe Seite 4) ein entwick-
lungspadagogisches Werkzeug weiter entwickelt, das fir eine gezielte Personlichkeitsentfal-
tung genutzt werden kann. Die Academy setzt sich dabei fUr ein ganzheitliches Verstandnis
und eine Verbreitung von Parkour nach TRuST ein. Dieses ganzheitliche Verstandnis integriert
nicht nur die reine Bewegung, sondern auch Kreativitat, mentale Belastbarkeit, persdnliche
Reifung und die Geschichte von Parkour.

GORILLA und ParkourONE Academy - Fiir mehr Uga im Unterricht

Da die Sportart ein ideales Werkzeug fur Querschnitt-Themen im (Sport-)Unterricht darstellt,
haben die ParkourONE Academy und GORILLA - das internationale Programm zur Gesundheits-
férderung der Schtifti Foundation — gemeinsam mit mobilesport.ch diese Broschire erarbeitet.
Sie richtet sich an Lehrkrafte und alle, die sich fur einen Parkour-orientierten Unterricht mit
Schulerinnen und Schiilern ab dem Alter von rund 12 Jahren interessieren.

Die GORILLA-Botschafter und Headcoaches der ParkourONE Academy bringen den Kids in
diesem Monatsthema die Sportart auf jugendnahe Art naher, sodass diese selbst mit den
elLearning-Filmen auf gorilla.ch und mobilesport.ch im Unterricht Parkour entdecken kénnen.
Frei nach dem Motto: Mehr Uga-Uga im Leben und Sportunterricht.


https://academy.parkourone.com/
http://www.gorilla.ch

Parkour im Sportunterricht

Weil Parkour im Freien ohne spezielle Ausriistung und erst noch
im alltaglichen Umfeld der Schiilerinnen und Schiiler trainiert werden
kann, eignet sich die Sportart bestens fiir den Sportunterricht.

Der Unterricht scharft die Wahrnehmung fir die Umgebung, in der die sportliche
Aktivitat stattfindet. Solange die Sicherheit gewahrleistet ist, kennt Parkour kein
richtig oder falsch. Dies wiederum ermaglicht den Schulerinnen und Schiilern krea-
tives Denken. Zudem kénnen Sportlehrkrafte neben der kérperlichen Schulung, mit
Ubungen gezielt die soziale Kompetenz, die Zusammenarbeit und den Teamgeist in
der Sportklasse fordern.

Parkour nach TRuST zeichnet sich durch Konkurrenzfreiheit aus, wodurch sich viele
Trainingseinheiten auf die Forderung der Balance oder Teamarbeit konzentrieren.
Unabhangig von ihren koérperlichen Fahigkeiten haben so alle Schilerinnen und
Schuler die Moglichkeit, am Unterricht aktiv teilzunehmen und zu Erfolgserlebnissen
zu kommen.

Fur die effiziente Hindernisiberwindung missen die eigenen Fahigkeiten eingeschétzt
und in Relation zu dem zu Uberwindenden Objekt gesetzt werden. Dies wiederum
scharft die Selbstwahrnehmung sowie das Vertrauen in die Einschatzung des eigenen
Koénnens. Neben all diesen Effekten, die Parkour nach TRUST im Unterricht haben
kann, bringt das Training aber vor allem eines mit sich: Spass an der Bewegung und
an der Freiheit, die Parkour mit all seinen Bewegungsmaoglichkeiten in sich tragt.

«Mit TRuST will ich kein Korsett erschaffen, das uns einschniirt und uns
die Luft und Freude bei Parkour raubt. Ich will ein Instrument kreieren,
auf dem wir mit Ideen musizieren und Musiker schulen, die individuelle

Melodien spielen.» Roger Widmer, ParkourONE Academy
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Schwerpunkte und Phasen

Der Unterricht wird in vier Phasen unterteilt und nach inhaltlichen Schwerpunkten geplant.
Diese Broschiire ist exemplarisch danach aufgebaut und teilt jede Ubung nach den genannten

Schwerpunkten ein.

Physisches Training —

Effektivitat —

Psychische Belastbarkeit |

Effizienz

Parkour

Geistige Beweglichkeit

und Wahrnehmung

Philosophie —

Persdnliche Reifung —

Physisches Training (K6rper)

Psychische Belastbarkeit (Psyche)

Geistige Beweglichkeit und Wahrnehmung

(Kreativitat)

Personliche Reifung (Personlichkeit)

Hier geht es um Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit,

Koordination und Ausdauer.

Bei diesen Ubungen braucht es Mut, Selbsteinschatzung

und Selbstvertrauen.

Querdenken und kreative Lésungen sind gefragt.

Entscheidungen treffen und Situationen einschatzen.

Wenn notig und erwiinscht gegenseitige Hilfe anbieten,

um Ziele zu erreichen.

Diese Broschure stellt die vier Phasen nach TRuST vor. Fir die abschliessende Phase IV werden verschiedene
Moglichkeiten zur Kraftigung des Kérpers und Geistes angesprochen. Die Gestaltung des Cool-Downs und
Feedbacks ist zu empfehlen, liegt aber in der Fachkompetenz der Lehrpersonen.

Phase | Einfuhrende Phase
Phase Il  Einleitende Phase
Phase lll Hauptphase

Phase IV Abschliessende Phase

© BASPO

Absichten, Ziele und Inhalte des Unterrichts
Warm-up, Mobilisation, Speed, Fokus
Hauptinhalte des Unterrichts

Kraft, Cool-Down, Reflexion und Feedback
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Werte nach TRuST

Die Verbreitung der Philosophie und der Erhalt dieser Werte sind in der
Vermittlung von Parkour nach TRuST ein zentrales Anliegen. Sinnbildlich
wurden die wichtigsten Werte an einer Hand definiert.

Konkurrenzfrei (Daumen): Der Leitgedanke «étre fort AP g A i AL
pour étre utile» hat seinen Ursprung in der «<méthode s A

. . L. . VERTRAUEN = .| VORSICHT -~
naturelle» und begrindet, dass die gegenseitige Hilfe - L 1 e

und nicht das sich gegenseitige Messen Inhalt dieser
Bewegungskunst ist. Ohne Konkurrenzdruck kénnen
sich die Teilnehmenden frei entfalten. Egal, Gber welche
korperlichen und mentalen Voraussetzungen sie aktuell
verflgen.

BESCHEIDENHEIT

KONKURRENZ-
FREIHEIT

Vorsicht (Zeigefinger): Sicherheit hat immer oberste
Prioritat. Es ist wichtig, einen kontrollierten und sicheren
Trainingsaufbau zu gewahrleisten. Dabei entspringt die
Sicherheit in jedem Fall einer richtigen Selbst- und Situ-
ationseinschatzung. Hilfsmittel wie Matten suggerieren
den Teilnehmenden oft eine falsche Sicherheit, die sie
dazu ermutigen konnte, Uber ihre aktuellen Fahigkeiten
und Fertigkeiten hinaus zu trainieren.

Respekt (Mittelfinger): Der Respekt sich selbst gegentber ist eine Wertschatzung,
die automatisch durch ein regelmassiges Training entsteht. Der K&rper ist unser
Zuhause, nur durch ihn kénnen wir uns frei und effizient bewegen. Ein gesundes
Training und ein nachhaltiger Umgang mit dem eigenen Kérper sind demzufolge
oberstes Ziel eines jeden Traceurs (Parkour-Trainierenden).

Der Respekt gegeniber der Umwelt entsteht durch die unermidliche Auseinander-
setzung mit ihr. Die unkonventionelle Nutzung und die taktilen Erfahrungen fihren
zu einem Verstandnis der verschiedenen Materialien und deren Beschaffenheit. Die
Wertschatzung und die Erhaltung des Raumes sind logische Konsequenzen. Denn
nur so lasst sich ein Trainingsort nachhaltig nutzen.

Der Respekt gegenlber seinen Mitmenschen bedarf einer stdndigen Auseinanderset-
zung mit sich selbst. Wer sich selbst respektiert und seine Verhaltensweisen reflektiert,
ist fahig, emphatisch zu denken und zu handeln.

Vertrauen (Ringfinger): Neue Wege zu gehen und sich kreativ seiner Umgebung
zu stellen, fordert ein hohes Mass an Selbstvertrauen. Das Wechselspiel zwischen
Erfolg und Misserfolg fihrt zu einem gestarkten Selbstbewusstsein und férdert die
Selbstwirksamkeit. Das Vertrauen in sich selbst ist die Grundlage, um sich gegenseitig
zu vertrauen. Im Weiteren fiihrt das stindige Uberwinden von Hindernissen dazu,
dass sich die Teilnehmenden stets an neue Herausforderungen heranwagen.

Bescheidenheit (Kleiner Finger): Die intensive Auseinandersetzung mit sich selbst
und seiner Umgebung fihrt zu der Erkenntnis, dass es stets mehr Hindernisse geben
wird, die nicht Gberwunden werden kdnnen, als solche, die Gberwindbar sind. Bei
Parkour ist sprichwortlich der Weg das Ziel.

Mut (Faust): Die Faust — bzw. die Geste des Greifens — vereint die einzelnen Werte
in einer Hand. Sie steht dafir, sein Leben selbst in der Hand zu nehmen. Dadurch,
dass wir bei Parkour unsere Umgebung spuren und greifen, lernen wir, die kausalen
Zusammenhange von Aktion und Reaktion besser zu begreifen. Zusatzlich bedeutet
die Faust auch innere Starke. Sie symbolisiert, dass wir Verantwortung fur unser
Handeln Ubernehmen und den Mut besitzen, eine Entscheidung zu treffen.
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Phase Il: Der Einstieg

Allgemeine Warm-up-, spezifische Mobilisations-, Speed-, Fokus-
und Balanceiibungen bereiten die Schiilerinnen und Schiiler kérperlich
und mental auf das Parkour-Training vor.

Warm-U P. signalisieren wir dem Kérper, dass es mitdem Training losgeht.
Das Warm-Up dient als Vorbereitung fiir die anschliessende Mobilisation.

Einlaufen

Am besten eignet sich ein leichtes Joggen in Kombination mit einfachen Zusatz-
Ubungen wie z.B.

¢ Anfersen

e Knie hochziehen

e Arme und Schultern kreisen

e Seitliche Spriinge

® Usw.

Bemerkung: Das Warm-Up sollte nicht zu streng gestaltet werden. Es geht lediglich
um eine erste Aktivierung des Korpers und darf nicht zu einer Erschépfung fuhren.

www.mobilesport.ch/Einlaufen
— - I

.;\ 5y s : " '

TRuST Schwerpunkte

Korper (X ]

Psyche .............. . ..................................
k r eat|v|tat .......... . ..................................

Personlichkeit @

Mobilisation. bie mobilisation dient dazu, die Kérpertemperatur
konstant zu halten, die Gelenke unter Spannung durch ihre Amplitude zu
fiihren und das neuromuskuldre Zusammenspiel von grossen Muskelschlin-
gen zu fordern.

Quadrupedie

Diese Ubung benétigt etwas Koordination, ist aber perfekt fiir den Einstieg geeignet.

Sie dient der Schulter- und Rumpfstabilisation, der Dehnung/Aktivierung der Rick-
seite der unteren Extremitaten, des Schultergurtels und der Handgelenke.

Die Schilerinnen und Schiiler gehen auf allen Vieren vor- oder riickwarts. Dabei sollte
die Hufte so stabil wie moglich gehalten werden. Wichtig dabei ist die Aktivierung der
Rumpfmuskulatur. Rechter Arm und linkes Bein laufen gleichzeitig vorwarts danach
folgt der linke Arm und das rechte Bein.

Variation

¢ Passgang (Arme und Beine laufen parallel vorwaérts anstelle von versetzt)

© BASPO

www.mobilesport.ch/Quadrupedie u

S

TRuST Schwerpunkte
Korper 000
Psyche .............. . ..................................
k r eat|v|tat .......... . ..................................

Personlichkeit @
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Raupengang

Diese Ubung dient der Schulter- und Rumpfstabilisation, der Dehnung/Aktivierung
der Ruckseite der unteren Extremitdten, des Schultergirtels und der Handgelenke.
Die Knie bleiben wahrend der ganzen Ubung gestreckt. In der Hifte beugen, bis
die Handflachen den Boden berthren, die Bauchmuskeln sind dabei angespannt.
Die Hande gehen in kleinen Schritten vorwarts, bis man eine weite Briickenposition
erreicht. Jetzt folgen die Fisse in kleinen Schritten auf den Ballen. Dabei soll die
Bewegung nur aus den Fussgelenken ausgefuhrt werden.

Variation

e Auch rickwarts moglich.

Bemerkung: Bei der weiten Briickenposition nur soweit gehen, dass der Lenden-
wirbelsaulen-Bereich nicht einknickt.

TRuST Schwerpunkte
Koérper 000
Psyche .............. . ..................................
.k r eatMtat .......... . ..................................

Personlichkeit @

Ausfallschritt vorwarts

Diese Ubung dient als Allroundmobilisation fur Hifte, untere Extremitdten und

Schultergirtel. Deshalb eignet sie sich gut zum Einstieg.

Einbeinstand mit gestrecktem Standbein, das Gesass ist angespannt. Das andere
Bein wird unterhalb der Kniescheibe gefasst und in Richtung Brust gezogen. Auf
eine aufgerichtete Brust achten. Mit dem linken Bein einen Ausfallschritt nach vorne
ausfuihren und das Gewicht mit der rechten Hand abstltzen, der Ellbogen des linken
Armes sucht nun das linke Sprunggelenk. Das hintere Knie berthrt dabei nicht den
Boden. Nun stemmt man mit Hilfe der Arme die Hifte nach hinten oben, bis man
beidseitig einen Dehnungsreiz in der hinteren Ober- und Unterschenkelmuskulatur
fuhlt. Die Zehen werden zum Schienbein gezogen. Man senkt sich wieder in die
Ausfallschrittposition, richtet den Oberkérper auf und fihrt das Knie dynamisch nach
vorne in die folgende Ausgangsposition.

Variationen

e Abdrlcken in die Ausgangsposition nach hinten

e Dehnung der Brustwirbelsdule einbauen

Bemerkung: Die Hande sollten beim Anheben der Hifte noch Kontakt zum Boden
haben, nur so weit strecken, wie dies maglich ist.

© BASPO

www.mobilesport.ch/Ausfallschritt u

TRuST Schwerpunkte
Koérper 000
Psyche .............. . ..................................
.k r eatMtat .......... . ..................................

Personlichkeit @

Tipp: Die aufgefiihrten Ubungen zielen auf
einen Ausgleich der typischen Haltungs-
muster von eingefallenen Schultern und
verktrztem Huftbeuger. Deshalb darauf
achten, dass die Schultern nach hinten un-
ten gezogen sind und die Brust aufgerichtet
wird. Die Pomuskulatur — als Antagonist des
Huftbeugers —wird verstarkt angesprochen,
um evtl. Defizite auszugleichen.
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Speed . Umvon der Mobilisation in den eigentlichen Hauptteil und seinen
Trainingsinhalten zu gelangen, werden die schnellen Muskelfasern aktiviert
sowie die Ganzkorperstabilisation in einer dynamischen Situation angepeilt.

Flisse Uber Linie

Transfer von der Mobilisation zum Hauptteil: Die Schilerinnen und Schiler jagen in
dieser Schnelligkeitsiibung den Puls hoch.

Aufrechter Stand, Fusse parallel zu einer Linie, die Fusse sind zusammen. Auf
Kommando so schnell wie méglich seitlich Gber die Linie und zurlck springen. Max.
10 Sek. bei 2 bis 3 Durchgangen.

Variationen

e \or und zuriick

e Flsse auseinander

e Einbeinig

Bemerkung: Darauf achten, dass der Oberkérper bleibt, wo er ist, nur die Beine be-
wegen sich. Kurze Kontakte ohne Uber den Boden zu kratzen.

Personlichkeit @

Fokus — Balance. um den Geist und die mentalen Ressourcen auf
den Unterricht vorzubereiten, nutzen wir Koordinationsiibungen wie z.B.
einfaches Balancieren oder mischen sie mit teambildenden Aufgaben. Balan-
cieren ist weit mehr als eine Technik: Einerseits ist es eine Grundfertigkeit,
fiir das gesamte Bewegungsfeld, andererseits schult die Balance die Konzen-
trationsfahigkeit. Die Schiilerinnen und Schiiler lernen zudem, Situationen
einzuschatzen und in Stresssituationen einen kiihlen Kopf zu bewahren.

Korperschwerpunkt verlagern

In dieser Ubung geht es um das bewusste Positionieren des Kérperschwerpunktes.

Sie ist eine gute Vorstufe zum Balancieren auf Stangen, Geldndern usw.

Die Lernenden verschieben in der Hockeposition den Kérperschwerpunkt auf das

rechte bzw. linke Bein. Dabei heben sie abwechslungsweise das entlastete Bein an

und versuchen, dieses nach vorne oder seitlich durchzustrecken.

Variationen

¢ Auf Bordstein, Mauer oder Stange.

e Partnertibung: Die Lernenden sitzen sich in der Hockeposition gegentiber und
versuchen, sich durch leichtes Schubsen aus dem Gleichgewicht zu bringen.

e Gruppenibung: Die Lernenden bilden einen Kreis und schubsen sich jeweils
rechts und links gegenseitig, ohne dabei aus dem Gleichgewicht zu fallen.

Korper 000

Personlichkeit ®®
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Balancieren auf einer Stange

Bei einer gegenseitigen Hilfestellung lernen die Schulerinnen und Schuler einen
sinnvollen Umgang beim Annehmen oder Anbieten von Hilfe.

Die Lernenden stehen ldngs oder quer auf einer Stange. Dabei sollen sie sich gegen-
seitig unterstutzen. Beim Gehen kann entweder der Fussballen oder die Ferse als
erstes auf der Stange aufgesetzt werden.

Einfacher

* Auf Bordstein oder Mauer, um die Ubung zu erleichtern.

Schwieriger

e Ruckwarts balancieren.

¢ Mit geschlossenen Augen oder verschrankten Armen versuchen.

e Ohne Hilfestellung versuchen.

e Balancieren auf verschiedenen Strukturen und Materialien. Stabil oder instabil.

® Positionen wechseln, Héhen variieren.

Bemerkung: Diese Ubung erfordert einiges an Gleichgewichtsinn. Hier zeigt sich
schnell, wer seine Konzentration aufrechterhalten kann und wer vielleicht noch etwas
Muhe hat mit seiner Koordination.

www.mobilesport.ch/Balancieren Stange u

TRuST Schwerpunkte
Korper 000
Psyche o0
Kreativitt ~ ®

Spielerisches Kraftemessen beim Balancieren

Die Schilerinnen und Schtiler lernen den Fokus auf das Wesentliche (Balancieren) zu
richten, ohne das Umfeld aus den Augen zu verlieren.

Zwei Schuler stehen sich balancierend auf einer Stange gegentber und versuchen,
sich gegenseitig aus dem Gleichgewicht zu bringen. Wer zuerst von der Stange fallt,
muss als Konsequenz eine Kraftibung z.B. 10 Liegestitzen machen.

Bemerkung: Die Ubung erfordert ein hohes Mass an Konzentration, Koordination
und gegenseitigem Vertrauen. Sie zeigt spielerisch die Komplexitat des Verbindens
von Tatigkeiten.

Methodische Inputs

Personlichkeit ©®®®

¢ Die Erfahrung zeigt: Balancieren nach der Mobilisation bilden einen optimalen Einstieg ins Training, da die Lernenden

gleich zu Beginn den Hauptfokus auf sich selbst richten.
e Generell gilt: Boden vor Randstein — Randstein vor Mauer — Mauer vor Stangen.

e Erschweren: Um die Ubungen anspruchsvoller zu gestalten, kénnen sie durch Entziehen von Ressourcen (Blind, Taub,
Stumm, etc.), durch Erhéhen des Situationsdruckes (z. B. nasse und glatte Oberflachen) oder durch Hinzufligen von Zeitdruck

erschwert werden.

e Herunterfallen: Jederzeit versuchen den Hinderniskontakt zu halten und méglichst kontrolliert in eine hangende Position
Ubergehen. Diese Sicherungsbewegung zu verinnerlichen gibt auch mentale Souveranitat.
o Fails: Bei unkontrolliertem Abbruch einer Ubung sollte eine unmittelbare Konsequenz (z. B. eine Kraftiibung) folgen,

um die Ernsthaftigkeit des Trainings zu schulen.
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Kniebeugen auf Stange — Teamaufgabe

Diese Ubung erfordert die gegenseitige Riicksichtnahme und eine gute Selbstein-
schatzung. Hier lernen die Schulerinnen und Schuler, miteinander zu kommunizieren
und sich gegenseitig zu unterstitzen.

Die Schulerinnen und Schuler stellen sich nebeneinander auf eine Stange und ver-
suchen dann gleichzeitig, in der Gruppe Kniebeugen zu machen. Dabei umfassen
sie gegenseitig die Schultern.

Variationen

e Jeder zweite Traceur ist mit dem Ricken nach vorne gerichtet.

Einfacher

o Auf einer Mauer.

Briicken bauen

Bei dieser Aufgabe missen die Schilerinnen und Schiiler alleine oder im Team nach
Lésungen suchen, welche sie sicher an ein definiertes Ziel bringt. Dabei brauchen
sie eine gute Selbst- und Situationseinschatzung.

Die Schilerinnen und Schuler Uberwinden eine definierte Strecke, ohne dabei den
Boden zu berihren. Als Hilfmittel durfen sie z.B. eine gewisse Anzahl Steine ver-
wenden, um sich darauf vorwarts zu bewegen.

Variationen

e Alleine oder im Team.

e Anzahl, Grosse und Art der Hilfsmittel variieren.

o Hilfsmittel vorgeben.

e Ressourcen entziehen: z.B. blind, taub etc.

Circle of Trust

Gegenseitige Hilfestellung ist bei dieser Ubung unerlsslich. Die Schiilerinnen und

Schuler lernen, 16sungsorientiert zu denken. Sie missen miteinander kommunizieren

und begegnen sich mit ihren persénlichen Starken und Schwachen.

Die Lernenden bilden einen geschlossenen Kreis. Nacheinander umrundet jede/-r

den Kreis, ohne dabei den Boden zu berihren.

Variationen

e Jeder Losungsweg darf nur einmal verwendet werden.

e Den Kreis mit geschlossenen Augen umrunden.

Bemerkungen

e Die erste Losung ist selten die effizienteste.

* Bei gemischten Klassen (Alter, Geschlecht, Kultur etc.) ist bei dieser Ubung
Vorsicht geboten. Da sich die Schilerinnen und Schuler je nach Lésungs-
weg gegenseitig berlhren, ist ein gegenseitiges Vertrauen und der angstfreie
Korperkontakt wichtig.

Personlichkeit ©®®®
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Phase Ill - Der Hauptteil

Wahrend dieser Phase erarbeiten die Schiilerinnen und Schiiler die Haupt-
inhalte des Trainings. Sie erlernen und iiben einzelne Parkour-Techniken
und wenden sie in Spielformen an.

Techniken. parkour-Techniken stellen keine Regeln dar, sie umfassen das
ganze Bewegungsspektrum des Menschen. Die Bewegungen sollten natiirlich
und individuell bleiben. Oberstes Ziel ist die Effizienz der Bewegung - die As-
thetik entsteht mit wachsendem Koénnen von selbst und steht nicht im Fokus.

Eine der wohl einfachsten und sichersten Uberwindungstechniken. Sie baut Angst
vor Misserfolgen ab und ermdéglicht allen Schilerinnen und Schilern ein sicheres
Uberwinden einer etwa hiifthohen Mauer.

Die Lernenden setzen sich erst auf die Mauer und ziehen dann die Fisse mit einer
halben Drehung zur anderen Seite riber.

Variationen

® Hohe variieren

¢ Anlaufwinkel verandern

e Abwechselnd links und rechts anlaufen

Bemerkung: Durch die halbe Drehung und das Absitzen ist diese Technik langsamer
als andere. Diese Erkenntnis kann dazu genutzt werden, um mit den Schilerinnen
und Schilern effizientere Mdglichkeiten zu erarbeiten.

TRuST Schwerpunkte

Korper [

Psyche e
Kreatvitit ~ ®

Personlichkeit @

Handwechsler — Passement lateral

Eine der sichersten und schnellsten Uberwindungstechniken von Mauern und Geldndern

bei seitlichem Anlauf. Mit dieser Technik wird die Geschwindigkeit und der Punkt der Lan-
dung Uber den Arm reguliert. So lasst sich die Bewegung noch in der Flugphase lenken.
Die Lernenden stellen sich parallel zum Objekt und Uberwinden dieses seitlich mit
einem Anlauf. Dabei Uberwinden sie das Hindernis mit den Beinen scherenartig und
stutzen sich gleichzeitig wechselnd mit einem Arm auf.

Variationen

® Hohe variieren

¢ Anlaufwinkel verandern

¢ Abwechselnd links und rechts anlaufen

Bemerkung: Den Handwechsler erst Uber niedrige Mauern Uben und wenn nétig
seitlich drauf sitzen und die Beide nachziehen, ohne die Hiifte ibermassig abzudrehen.

© BASPO

TRuST Schwerpunkte

Korper (X ]

Psyche e
Kreatvitst ~ ®
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Speedvault - Passement rapide

=

In dieser Ubung lernen die Jugendlichen die effizienteste Technik, um ein hiift- bis

brusthohes Hindernis frontal zu Gberwinden.

Die Lernenden Uberwinden aus dem Lauf ein etwa hift- bis brusthohes Hindernis.
Dabei dient die Hand als fltichtige Stutze, welche zur Beschleunigung in den an-
schliessenden Lauf genutzt wird. Zum Trainingsaufbau kann kurz ein Bein auf das
Hindernis aufgesetzt werden.

Variationen

e Linkes Bein abspringen — rechtes Bein landen.

¢ Gleiches Bein bei der Landung wie beim Absprung aufsetzen.

e Hindernisart variieren (Mauer, Gelander), schrag, gerade.

www.mobilesport.ch/Speedvault n

o

TRuST Schwerpunkte

Koérper o0

Psyche .............. . ..................................
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www.mobilesport.ch/Katzensprung D

Die Technik eignet sich gut, um nach dem Sprung eine gewisse Distanz zu Uberwin-

den oder in Verbindung mit anderen Folgebewegung wie z.B. einem Armsprung,

Prazisionssprung oder dhnlichem. Die Schulerinnen und Schdiler lernen, gezielt und

bestimmt auf ein Hindernis zuzulaufen. Dabei entwickeln sie Selbstvertrauen und

Selbstbewusstsein.

Die Lernenden Uberwinden ein mittelhohes, kurzes oder langes Hindernis mittels

eines Hocksprungs mit kurzer Stiitzphase.

Variation

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

© BASPO
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Mauer lGiberwinden - Passe muraille www.mobilesport.ch/Mauer u

I

Diese Technik erméglicht den Schiilerinnen und Schiilern das Uberwinden von hohen  TRuST Schwerpunkte
Hindernissen. Korper
Die Lernenden Uberwinden eine Mauer, indem der Impuls Uber einen Beinkontakt — 11rwrr i oo errmrrsrsrmrs s

am Hindernis von der Horizontalen (Anlauf) in die Vertikale (Abstoss nach oben) Psyche ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ .
tbertragen wird. Kreatvitat
Variation Personlichkeit @

e Die Schulerinnen und Schdiler helfen sich gegenseitig, die Mauer zu Uberwinden.

Bemerkung: Mit einem sorgfaltigen Technikaufbau und einer sinnvollen Wahl der

Hindernishéhe kommen die Schilerinnen und Schiler zu wertvollen Erfolgserleb-

nissen. Solche Momente bestarken sie in ihrem Vertrauen, alltagliche Hindernisse zu

Uberwinden, welche erst unbezwingbar schienen.

Halbe Drehung — Demi tour s mobilesport chytialbe Drehung

Die Schulerinnen und Schiler lernen, nachhaltig und sicher von Hindernissen hinunter

zu gelangen und werden auf ein kdperschonendes Training sensibilisiert.

Die Lernenden Uberwinden in einer Art Hockwende ein Hindernis. Dabei wird nach
dem Hindernis eine hangende Position eingenommen, um die Drophohe (Nieder-
sprunghodhe) zu verringern.

Bemerkung: Demi tour erst bei hifthohen Hindernissen tben. Dies schult das  Personlichkeit @
korrekte Absteigen und Greifen. Diese Variante des Abstiegs verschafft Zeit und

gibt Sicherheit bei Ungewissheit beziiglich der Landung hinter einem Hindernis. Sie

dient dem gezielten Verringern der Drophdhe und der kontrollierten Steuerung von

Folgebewegungen.
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Durch eine bewusste Landetechnik wird ein schonendes und nachhaltiges Training

ermdglicht. Die Lernenden werden ferner auch fir andere Sportarten dazu animiert,

bewusster zu landen.

Die Schilerinnen und Schuler landen federnd in einer Vierpunktlandung, wobei sie

die Krafte auf Beine und Arme verteilen.

Bemerkungen

 Bei einem Niedersprung sollte die Energie aus der Vertikalen in die Vorwarts-
bewegung Uberfuhrt werden.

¢ Das Aufsetzen der Ferse ist unbedingt zu vermeiden, da dies die Verlagerung
nach vorn verhindert und zu langen Kontaktzeiten am Boden fihrt.

¢ Die Wirbelsdule kann geschont werden, indem bei der Landung unter Anspan-
nung ausgeatmet wird.

Kreativitat

Personlichkeit @

Abrollen - Roulade

Eine komplexe aber sehr effektive Technik, um die Krafte beim Landen zu amortisieren.

Sie erfordert viel Ubung und Durchhaltewillen um sie sinnvoll einsetzen zu kénnen.

Die Schulerinnen und Schdiler landen erst federnd in einer Vierpunktlandung, leiten

anschliessend die Krafte nach vorne weiter und rollen diagonal Uber die Schulter ab.

Variationen

e Squat-Technik: Die Energie wird bereits bei der Landung durch die Beine
absorbiert.

e Reaktiv-Technik (Flugrolle): Die Fisse haben Uber den Ballen nur einen kurzen
Bodenkontakt und dricken mit aktiven Widerstand gegen den Boden. Der Deh-
nungsreitz wird ausgelést und der nach vorne gelagerte Kérper heraus gefedert.

Bemerkung: Durch das Abrollen auf Asphalt wird den Schulerinnen und Schilern

trotz spielerischen Moglichkeiten die Ernsthaftigkeit beim Training bewusst. Be-

herrscht man die Technik, eignet sie sich prima zum Uberwinden von Hindernissen.

© BASPO
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Prazisionssprung — Saut de précision

P

Prazise Bewegungsausfiihrung, Kérperkontrolle und hohe Konzentration sind die

Grundfertigkeiten dieser Technik.

Die Schulerinnen und Schuler sollen einen Sprung von einem Objekt zum andern

kontrolliert abfangen, ausbalancieren und auf dem Landepunkt exakt stehen blei-

ben. Die Landung erfolgt auf dem Fussballen, was eine bessere Kraftaufnahme und

Kontrolle ermdglicht.

Variationen

e Absprung und Landehohe variieren.

* Komplexitat steigern, indem der Landepunkt z.B. mittels zwei Steinen definiert wird.

Bemerkungen

e Ausschau halten: Die Umgebung bietet unzahlige Mdglichkeiten fur Prazisions-
springe. Nicht zwingend mussen diese gleich mit Hohe in Verbindung stehen.
Randsteine, Treppen oder Vorspriinge bei Hausern eignen sich ebenfalls
hervorragend.

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

¢ Auch barfuss trainieren.

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

TRuST Schwerpunkte
Koérper 000
Psyche e
Kreatvitit ~ ®

Personlichkeit @

Armsprung - Saut de bras

o f\ vfm., =

Diese Technik erfordert einiges an Selbstvertrauen, Mut und Kraft. Wird sie einmal

beherrscht, eignet sie sich, um eine Distanz zu Gberwinden, welche mit einer anderen

Technik, z.B. einem Prazisionssprung nicht zu bewaltigen ware.

Die Schuler springen an ein Objekt und halten sich mit den Handen an dessen Kante

fest. Danach ziehen sie sich hoch in den Stitz, um das Hindernis zu Gberwinden.

Variationen

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

e Slip-Technik: Zu wenig Haftung Uber die Schuhsole. Landeenergie wird vorwie-
gend Uber die Arm- und Schultermuskulatur aufgefangen. Absenkung bis in den
Langhang maglich.

© BASPO
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Anwenden, Splelen. Die folgenden Praxisbeispiele sprechen die
Lernenden in den verschiedenen Vermittlungsfeldern an. Diese Art von Spielen
trifft den Grundgedanken von Parkour am besten. Hier miissen die Lernen-
den improvisieren und selbststandig oder im Team nach Lésungen suchen.

Rundgang www.mobilesport.ch/Rundgang u
Die Schilerinnen lernen, ihren Ressourcen entsprechend die Méglichkeiten eines |
Ortes auszuschopfen. Durch die standigen Problemstellungen lernen sie, I6sungsori-
entiert zu denken und, wo nétig, Kompromisse einzugehen. Sie werden angeregt,
sich von klassischen Bewegungsmustern zu I6sen und zu improvisieren. Sie lernen,
sich und Situationen richtig einzuschatzen.

Die Lernenden sollen ein Gebdude oder einen Platz umrunden, ohne jemals mit den

Fussen den Boden zu berlhren. Je nach Gegebenheit missen Regeln und Kompro-

misse im Vorfeld abgesprochen werden.

Ausfiihrungen als

e EinzelUbung: Jeder geht sein Weg fur sich.

e Partnertibung: Empathie ist gefordert, Absprache und Diskussionen sind un-
erlasslich. Mogliche Interessen- und Handlungskonflikte werden zielorientiert
gelost.

e Gruppenibung: Die Gruppe muss als Ganzes den Rundgang schaffen. Durch
den direkten Umgang mit Starken und Schwachen werden jedem einzelnen die
eigenen Ressourcen bewusst. Das gemeinsame Ziel fordert die Schilerinnen
dazu auf, sich in Gruppen auszutauschen. Absprache, Rucksichtnahme und ge-
genseitige Hilfe sind unerlasslich.

Rundlaufe
Gutes Kraft-, Ausdauer- und Koordinationstraining. Die verschiedenen Techniken 1 _ = F £¥
werden mit viel Bewegungsimprovisation gekoppelt. Der Weg ist das Ziel: Die Schi- s ' 5
lerinnen und Schiler lernen, ihre Ressourcen einzuschatzen und effizient zu nutzen.
Eine vorher festgelegte Route wird von den Lernenden fliessend und nacheinander in
einer Endlosschlaufe durchlaufen. Dabei wéhlt jeder fir sich effiziente und effektive
Techniken. Dabei sollen die Techniken so gewahlt werden, dass sie auch nach einer
gewissen Ermidungserscheinung noch ausgefihrt werden kénnen.

Variationen

e Rundlaufe variieren — vorwarts / rickwarts.

o Storfaktoren einbauen: z. B. Hindernisse verschieben oder blockieren

e Ressourcen entziehen: z.B. blind, nur mit einem Arm etc.

e \erschiedene Techniken vorgeben.

e Unter Zeitdruck.

Personlichkeit ©®©®©®®

© BASPO mobilesport.ch 06-07/2017 | Parkour | Ubungen m


http://www.mobilesport.ch/Rundgang
http://www.mobilesport.ch/Rundgang
http://www.mobilesport.ch/Rundlauf
http://www.mobilesport.ch/Rundlauf

LT y

Ich packe in meinen Rucksack

Die Schulerinnen und Schiiler lernen, einzelne Bewegungen zu koppeln. Gegenseitige

Einschatzung fuhren dazu, dass sie sich gemeinsam weiter entwickeln. Sie lernen
voneinander.

Jeweils eine Person macht eine Bewegung vor. Dann macht die zweite Person diese
so exakt wie moglich nach und koppelt eine zweite Bewegung daran. Danach macht
die dritte Person die Bewegungen nach und addiert eine weitere usw. Dieses Spiel
gehtsolange, bis eine Person die Abfolge vergisst oder die Bewegung nicht kopieren
kann. Ziel ist es, moglichst viele Bewegungen fliessend zu koppeln.

Variation

e Gruppengrdsse variieren.
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Phase IV — Der Abschluss

Die Abschlussphase widmen die Schiilerinnen und Schiiler gemeinsam dem
Krafttraining und entspannen sich am Ende mit einem sanften Cooldown.

Kraft. Im Parkour-Sport wird Kraft in ihrer ganzen Bandbreite benétigt:
Explosivkraft, Schnellkraft und Kraftausdauer werden dabei hauptséachlich
durch das Uben der Bewegungen, wie Springen, Klettern, Hangeln usw.
ausgebildet.

Quadrupedal www.mobilesport.ch/Quadrupedal D

Bt

Diese Ubung eignet sich als Einstieg zum Mobilisieren aber auch als Krafttraining zum
Abschluss. Bei vielen Bewegungen muss man die Wirbelsaule stabilisieren, um sie
sicher und dynamisch umsetzen zu kénnen. In der Quadrupedie schult man die Glied-
massen bei gleichzeitiger Stabilisation der Wirbelsaule. Zudem werden die Schultern
stabilisiert und eine Koordination der Gliedmassen in ungewohnter Position provoziert.
Die Schilerinnen und Schuler gehen auf allen vieren vor- oder riickwarts. Dabei sollte
die Hufte so stabil wie moglich gehalten werden. Wichtig dabei ist die Aktivierung der
Rumpfmuskulatur. Rechter Arm und linkes Bein laufen gleichzeitig vorwarts danach
folgt der linke Arm und das rechte Bein.

Variationen

e Quadrupedal ruckwarts.

* Treppe runter und/oder hoch. Korper 0000
Bemerkung: Der Po bleibt tief, man sollte einen Besen auf den geraden Rucken
legen kénnen. Auf die Beschaffenheit des Bodens und den Abstand zu Mittrainie-
renden achten.

i

— 1T
.:_“igl.-__

Personlichkeit @

Technikrepetition als Krafttraining www.mobilesport.ch/Technikrepetition u

4 } '

Die meisten Techniken eignen sich repetitiv hervorragend, um die Kraft zu trainieren.  TRuST Schwerpunkte

Die Schulerinnen und Schuler lernen zum einen eine saubere Technikausfiihrung, zum Kérper
andern trainieren sie spielend die entsprechend bendétigte Muskulatur. e
Beispiel «Planches»: Hochziehen nach einer Passe-muraille oder einem Armsprung. -7 e
Die Schilerinnen und Schiler hdangen sich an eine Kante oder ein Gelander und Y =C Y et 0
ziehen sich so oft hoch in den Stiitz, bis die Kraft nicht mehr ausreicht, um sich ein  Persénlichkeit @®
weiteres Mal hochzuziehen.
Variation
¢ Pyramidensystem: Die Schulerinnen und Schiler ziehen sich erst einmal, dann

zweimal, dreimal, viermal usw. in eine stlitzende Position, bis die Kraft nicht

mehr ausreicht, um sich ein weiteres mal am Sttick hoch zu ziehen. Nach jeder

Wiederholung gibt es eine kurze Pause. Wenn die maximale Anzahl erreicht ist,

reduzieren die Lernenden die Anzahl Wiederholungen in gleicher Weise bis sie

wieder bei Eins angelangt sind.
Bemerkung: Eine Technik wéhlen, die auch bei Erschépfung nicht gefahrlich wird.
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Zu zweit geht es besser

Krafttraining kann alleine sehr ermtidend und langweilig sein. Zu zweit trainiert es
sich bekanntlich besser. Hier lernen die Schulerinnen und Schuler, sich gegenseitig
zu pushen und bringen sich spielerisch ans Leistungslimit.

Die Schulerinnen und Schdler sind abwechslungsweise mit einer Kraft-, Ausdauer-
und/oder Durchhalteaufgabe beschaftigt. Sie wechseln sich selbststandig ab. Dazu
kann entweder die Anzahl Wiederholung einer Ubung, die Zeit oder die Erschépfung
als bestimmender Faktor genutzt werden.

Kraft im Parkoursport

www.mobilesport.ch/Zuzweit u

el £y

TRuST Schwerpunkte

Koérper 0000

Pyche  ©®®
Kreatvitit ~ ®®

Personlichkeit ©®®®

Aufgrund der Vielseitigkeit von Parkour wird Kraft in seiner ganzen Bandbreite benétigt. Explosivkraft, Schnellkraft und Kraftausdauer
werden dabei hauptsachlich durch das Uben der Bewegungen, wie Springen, Klettern, Hangeln usw. ausgebildet. Wir bedienen
uns weiterer Kérpergewichtstbungen, um den Kérper zusatzlich auf die Belastungen vorzubereiten. Hierbei werden statische und
dynamische Ubungen in das Training eingebunden, welche sich allgemein und spezifisch an den Belastungen orientieren. Der
Schwerpunkt liegt hierbei auf Korperstabilisationstibungen, funktionellen Kraftbungen sowie statischen «Durchhaltetibungen»,

die auch der mentalen Schulung dienen.
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Im Dienste der Bewegungsforderung

Die Schtifti Foundation und die ParkourONE Academy setzen sich gemeinsam
fiir die Forderung der Selbstkompetenz durch selbstverantwortliches
Handelns bei Kinder, Jugendlichen und jungen Erwachsenen ein. Im Folgen-
den werden die beiden Institutionen etwas ndher vorgestellt.

Die ParkourONE Academy ist eine Parkourschule, Ausbildungsinstitution und For-
schungseinrichtung. Sie arbeitet nach dem Vermittlungs- und Erkenntnisinstrument
TRuUST und bietet praktischen Unterricht, Aus- & Weiterbildungen sowie akademisch
fundierte und fachspezifische Forschung. Sie realisiert ihre Arbeit durch eine regional
organisierte ParkourONE-Community in Deutschland und der Schweiz. Ganz nach dem
Leitgedanken von ParkourONE steht die ParkourONE Academy im Dienste aller Tra-
ceure und Interessierten, welche sich intensiv mit Parkour auseinander setzen wollen.
Die Resultate ihrer Forschungen bilden die Grundlagen ihrer Lehrtatigkeiten nach
TRuST. Sie glauben an die Wirkung ihrer Bewegungskunst und an die Persdnlich-
keitsentfaltung durch Parkour. Denn wer im taglichen Training motiviert Hindernisse
Uberwindet, kann solche auch im Alltag besser meistern. ParkourONE |&dt Traceure
und Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler aus aller Welt dazu ein, mit ihnen zu
forschen und Neues zu entwickeln. Ihre Experten wirken u.a. in den Fachbereichen
der Sportwissenschaft, Psychologie, Pédagogik & Didaktik, Geschichte und Kunst.

www.academy.parkourone.com

GORILLA ist das internationale Programm zur Gesundheitsforderung der Schtifti
Foundation und steht fir Spass an Bewegung und ein positives Lebensgefuhl. Die
privat initiierte Schtifti Foundation, die Stiftung von Jungen flr Junge, setzt sich seit
2003 fur ein gesundes Korpergewicht der jungen Generation in der Schweiz ein.
Das Programm wird unterstitzt durch die Prof. Otto Beisheim-Stiftung und die SV
Stiftung.

Mit GORILLA erreicht die Schtifti jahrlich Gber 195000 Kinder, Jugendliche und
junge Erwachsene via Tages-Workshops an Schulen, Handy App, Videoanleitun-
gen, elLearning, auf der Website www.gorilla.ch sowie via diversen Publikationen.
Mehr Bewegung und ausgewogene Erndhrung stehen dabei im Vordergrund und
werden den Kids durch die GORILLA-Botschafter auf jugendnahe Art naherge-
bracht. GORILLA klart auf und vermittelt Freude am Kochen und an Bewegung
durch Freestylesportarten.

Im Mai 2016 wurde zudem das GORILLA-Schulprogramm lanciert, welches fixfertig
ausgearbeitete Unterrichtsmaterialien zu den Themen Ernahrung (z. B. Klichenpraxis
mit GORILLA-Kochrezepten), nachhaltiges Konsumverhalten (Lektionen zu Food
Waste, Recycling etc.) und Bewegung (Lektionen in Breakdance, Frisbee etc.) fir
Lehrpersonen bereitstellt. Die Schtifti verfolgt mit GORILLA das Ziel, die Kinder,
Jugendlichen und jungen Erwachsenen zur Ubernahme von Verantwortung fur ihr
eigenes Wohlbefinden zu bewegen. Frei nach dem Motto: Mehr Uga-Uga im Leben!

www.schtifti.ch

| ParkourONE Academy
TRuST Education

GORILLA
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Zusammenfassung


Beim Prüfen sind Probleme gefunden worden, die eventuell den Vollzugriff auf das Dokument verhindern.
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