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Vorwort
von Patrick Goth

Sehr geehrte Kolleginnen und Kollegen,

ich freue mich Uber Ihr Interesse an der Sportart ,Le Parkour". Die
folgenden Unterlagen wurden in einem Schulprojekt erstellt und sollen es
Ihnen ermdéglichen, den Parkoursport im Unterricht umzusetzen.

Die Ubungen basieren auf Selbsterprobtem und Ubungen aus dem
Internet (z.B.: Youtube - Parkour Schulsport).

Als weitere Literatur ist das Buch Parkoursport im Schulunterricht von
Sascha Rochhausen zu empfehlen. Es bietet zusatzlich einen vertieften

Einblick in den Parkoursport im Schulunterricht.

Alle Ubungen sind mégliche Umsetzungen, daher wird keine Haftung fiir

diese Ubernommen.

Wenn Sie die Unterlagen erfolgreich im Unterricht einsetzen
konnen, wiirde die Sporttheorieklasse sich iiber eine kleine

Spende freuen, um so Sportwanderfahrten zu finanzieren.

Schulverein Isarnho-Schule
Kto: 501965
Blz: 21050170

Verwendungszweck: Parkour
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Einleitung

von Tatjana Petersen

Eine neue Trendsportart ist auf dem Markt - Parkour! Vor allem bei Jugendlichen
und jungen Erwachsenen hat diese neue Sportart groBe Begeisterung gefunden.
Doch die Anhanger dieses Sportes lehnen die Bezeichnung , Trendsport" ab und
weisen darauf hin, dass es auf Grund des hohen Trainingaufwandes und der
fehlenden Wettbewerbsorientierung eher ein Extremsport ist.

Nun hért man nicht nur ,Parkour", sondern auch ,Parcouring" und ,Freerunning"
als Bezeichnung von ein und derselben Sache. ,Le Parkour, Parcouring,
Freerunning...hdaa?" Tatsachlich denkt man zunachst, dass alles drei Begriffe flr
ein und dieselbe Sache stehen, doch der Schein trigt. Tatsachlich gibt es
Unterschiede.

Bei ,Le Parkour", oder hier in Deutschland nur ,Parkour", geht es darum,
madglichst schnell und effizient Hindernisse zu Uberwinden. Dabei kann man dies
Uberall machen, ob nun in der Natur oder mitten in der Stadt. Das heif3t also,
dass die Umgebung selbst egal ist. Die Hindernisse jedoch dirfen nicht verandert
werden. SchlieBlich geht es ja darum, mit einem vorhanden Umfeld zurecht zu
kommen.

L.Parcouring® hingegen wird bei Veranstaltungen vorgefihrt und als eine Art
Wettkampf im Parkour gesehen. Es werden kilnstliche Hindernisse aufgestellt,
die man moglichst schnell Uberwinden muss. Hierbei gilt das Motto: ,Der
Schnellste ist der beste"

Beim ,Freerunning" ist dies jedoch nicht so. Anders als beim Parkour geht es
darum sich zu bewegen und die Bewegung ist nicht Mittel zum Zweck, wie es bei
Parkour der Fall ist. Der Korper soll kreativ bewegt werden und auch der
gesamte Koérper soll standig in Bewegung sein. Die Umgebung wird sich ohne
Einschrankungen zu nutze gemacht. Beim Freerunning geht es nicht um die
Effizienz und die Schnelligkeit, sondern viel mehr um Kreativitat und Bewegung
um seiner selbst willen. Durch die Kreativitat der Anhanger von Freerunning wird
das Repertoire an Techniken auch stéandig erweitert. Die Bewegungen unterliegen
also keiner festgelegten Struktur.

Jetzt kommt natirlich die Frage auf, sollte man ,Parkour® auch im Schulsport
machen und wenn ja, warum eigentlich. Nun ja, die Antwort hierauf ist relativ
simpel. Mit Parkour trainiert man verschiedene Aspekte zur gleichen Zeit. Dabei

geht es nagmlich um Uberwindung, Mut, akrobatische Bewegungen, Kondition und
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Vertrauen. Auch die Kreativitat der Schiler kann man damit férdern. Man baut
ein paar Hindernisse auf (mit Turngeraten) und legt Matten aus und nach dem
Aufwarmen kann es losgehen. Man braucht Mut und man muss sich Uberwinden
bei einigen Hindernissen oder auch wenn man von einem hoéherem Plateau
herunterspringen soll und dann mit Schulterrolle abrollen. In den Parkour flieBen
auch Turnelemente mit ein (Handstandiberschlag Uber einen Kasten) und man
braucht Kondition, da dies nicht so einfach ist, wie es aussieht. Auch wenn im
Parkour viele Turnelemente enthalten sind, werden viele Schiler mit
Begeisterung daran gehen, weil es etwas Neues ist und vor allem ,cool®. Viele
sehen auf Youtube, wie Jugendliche in der Stadt Uber Geldnder etc springen und
wollen solche Bewegungen ebenfalls erlernen. Im Sportunterricht macht man
dann, um exakt zu sein, eine Mischung aus Parcouring und Freerunning, also
Schnelligkeit und Kreativitat in einem. Mit , Parkour® kann man seinen Unterricht
interessant gestalten, durch die verschieden Aspekte, die man in den
verschieden Stunden machen kann und vor allem ansprechend flr die Schiler,
von denen viele gerne wie Jackie Chan eine Wand hoch laufen wirden um mit

einem Rickwartssalto wieder nach unten zu gelangen (Wallflip).
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Tipps fur die Umsetzung
von Patrick Goéth

1. Erstellen Sie einen Ordner

- Bitte drucken Sie die Stationskarten in Farbe (mehr Motivation)

- Laminieren Sie die Karten ein (halt langer und besser)

- Lassen Sie die Stationskarten von verletzten oder kranken Schilern
im Sportunterricht laminieren (spart flr Sie Zeit)

- Legen Sie einen Ordner an (siehe Beispiel Bilder)

Schwerpunkte farblich unterteilt (erleichtert
wiedereinsortieren im Unterricht):

2. Einsatz im Unterricht

= Der Ordner ist nach Schwerpunkten sortiert.
= Im Unterricht kébnnen Schwerpunkte kombiniert werden.

= Tipp: In den ersten Stunden max. zwei Schwerpunkte, sonst droht

Stoffliberflutung und Gruppendynamik geht fléten©

- Es kdnnen an einem Gerat mehrer Ubungen durchgefiihrt werden.
- Damit die Stationskarten NICHT in der Halle verloren gehen, werden
sie IMMER an ein groBes Hltchen gelegt, welches die Station

markiert. Dadurch haben die Schiler feste Anlaufpunkte.
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3. Moglicher Ablauf

3.1 Vorbereitung

- Machen Sie die Schuler heiB auf Parkour. Geben Sie in der
Vorstunde die Hausaufgabe Videos auf Youtube mit den Stichworten

»~Parkour Schulsport" zu suchen und sich anzuschauen.

3.2 Unterricht

- Steigen Sie mit den Schwerpunkten Balancieren und

Prazisionsspriinge ein, dadurch langsamer Einstieg

- WICHTIG: Die Powerrolle ist die Vorraussetzung fiir den

High Jump - von der Sprossenwand

- Aufwarmung: Vor oder nach Gerateaufbau. (Mdglichkeiten:
Gerateticker oder einer macht was vor, der andere nach unter
Einbeziehung der Gerate, dadurch gleich Kontakt zu Geraten)

- Aktive Ubungsphase: Schiiler wahlen selbststandig ihre Ubungen
(Eigenmotivation und Binnendifferenzierung)

- Aktive Prasentationsphase: Schiller prasentieren nacheinander
(bis 5 gleichzeitig auf der Ubungsflache) was Sie gelernt haben.
oder
Parkourdurchlauf: Schiler durchlaufen einen festgelegten (vom

Lehrer und von Schilern) Parkour auf Zeit oder Style.

Der Parkour: Der Parkour kann individuell gestaltet werden.
Optimal benutzen sie die bereits aufgebauten Gerate. Die
Schwerpunkte Wandhochsprung und Big Jump sind besonders

motivierend.
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4. Notengebung

Flr die Notenvergabe gibt es mehrere Méglichkeiten:

1. Zeitmessung:

Sie erstellen mit den Schilern einen Parkour. Diesen lassen Sie in
der Ubungsphase von verschiedenen Schiilern durchlaufen und
erstellen anhand der Messwerte eine eigene Notenzeittabelle flr

Madchen und Jungen.

2. Style nach Gefuhl

Erstellen Sie mit Ihren Schilern einen Parkour mit verschiedenen
Geraten. Die Schuler haben 1 oder 2 Minuten Zeit ihr Kénnen im
Style zu prasentieren. Bewerten Sie die Kir zusammen mit einer
Jury von 2-3 Schiilern. Geben Sie am Ende eine Note. Kriterien wie
Ausfiihrung, Geschwindigkeit, Kreativitat sollen gefiih/t Beachtung
finden.

Dieses Messverfahren erfullt keine Gutekriterien, ist aber im
Unterricht sehr gut umsetzbar. Die Schiler haben ein sehr gutes

Gefuhl flr gute oder schlechte Leistungen.

3. Style nach MaBstaben:

Alle Ubungen haben Schwierigkeitsgrade SG. Legen Sie eine Anzahl
von zu erflllenden Schwerpunkten fest. Die Schiler kénnen jetzt
ihre Ubungen (eine Ubung pro Schwerpunkt) wéhlen, einen
Klrbogen ausfiullen und Ihnen dann zur Bewertung geben.

Bewertet werden der Schwierigkeitsgrad (max. 5 Punkte) und die
Ausfithrung (plus, gleich oder minus ein Punkt des SGs der
jeweiligen Ubung). Die Punkte fiir die Noten ergeben sich aus

folgender Rechnung:
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Gesamtzahl der erreichten Punkte dividiert durch die Anzahl der

festgesetzten zu erflillenden Schwerpunkte.

Diese werden dann in folgende Umrechnungstabelle eingefligt:

Erreichte Punkte (auf oder | Note

abrunden)

O B N W h~l 0
o Ut~ W N =

Nehmen Sie auch diese Bewertung in Zusammenarbeit mit Schilern
vor. Dies erméglicht den Schilern einen Einblick in die Bewertung

von kunstlerischen Sportarten.

Fiir Tipps, Anregungen und neue Ubungen wiirden wir uns sehr

freuen. Bitte schreiben Sie uns:

Parkoursportgettorf@gmx.de



Ubersicht Schwerpunkte

Balancieren - auf verschiedenen Turngeraten
S. 1-8

Prazisionsspriinge - auf und von verschiedenen Turngerdten
S. 9-12

Spriinge - auf und iuiber Hindernisse
S. 13-19

Wandlaufe
S. 20-25

Drehhocke - an der Wand
S. 26-32

Backflip
S. 33-39

Diebsprung
S. 40-42

Powerrolle
S. 43-47

Hindernisrolle
S. 48-50

Katzensprung
S. 51-53

Spriinge an, auf und liber Reckstangen und Stufenbarren
S. 54-59

Klettern
S. 60-62

High Jump - von der Sprossenwand
S. 63-64

Wandhochsprung
S. 65-66

Big Jump
S. 67-68




Beschreibung Ubungskarten

XI

Name der Ubung 1-5

e

Schwierigkeitsgrad:
Aufbau: 1 leicht -> 5 schwer

Beschreibung in Bild oder Schrift.

Ubung:

Bilder der Ubung.

Unterstltzende
Beschreibung der
Ubung.

Variation:

WICHTIG: Hier werden weiter Ubungen und Steigerungen
beschrieben. SG bedeutet der Schwierigkeitsgrad der
Variation.




Balancieren

= auf verschiedenen
Turngeraten



Balancieren - Kombination 1

Aufbau:

Legt zwei umgedrehte Banke mit etwas Abstand auseinander und
legt in den Zwischenraum drei Medizinballe.

Ubung:

Lauft Uber die erste Bank bis zu den Medizinballen. Balanciert
anschlieBend Uber die Balle bis zur zweiten Bank und
balanciert auch Uber diese.

Variation:
Springt mit einem Bein von Ball zu Ball; SG 1
Springt mit 180° Drehung von Ball zu Ball; SG 2




FuBkampf

Aufbau:

Umgedrehte Bank auf den Boden legen.

Ubung:

Stellt euch auf einem Bein gegenuber.

Versucht nun mit dem anderen Bein euren Partner von der
Bank zu schubsen, aber gleichzeitig euer Gleichgewicht zu
halten.

Variation:
FuBwechsel; SG 1




Seilspringen auf einer
Bank 2

Aufbau:

Stellt eine Bank verkehrt herum auf den Boden.

Ubung:

Auf der Bank balancieren und
seilspringen.

Variation:
Rldckwarts seilspringen; SG 3
Auf einem Bein springen; SG 3




Balancieren auf Kastenteil 2

Aufbau:

Legt ein Kastenteil eines groBen Kastens auf den Boden.

Ubung:

Balanciert auf den
Randern des Kastenteils.

Variation:
Geschwindigkeit




An der Wand balancieren 1

Aufbau:

Zwei kleine Kasten an einer Wand mit Abstand neben einander
stellen.

Daruber eine Reckstange legen.

Ubung:

Balanciert von der einen zur
anderen Seite.




Balancieren uber 2
Reckstangen

Aufbau:

Stellt 3 kleine Kasten mit Abstand neben einander und verbindet
diese mit Reckstangen.

Ubung:

Balanciert auf den
Reckstangen von Kasten zu
Kasten.

Variation:
Baut Springe und 180° Drehungen ein; SG 2
Baut 360° Drehungen ein; SG 3




Cat Balance 1

Aufbau:

Zwei groBBe Kasten mit Abstand hintereinander stellen. Einen
Parallelbarren dazwischen stellen. Alles mit Matten absichern.

Ubung:

Auf allen Vieren Uber beide
Holme balancieren.

Variation:

Im Stehen riber balancieren.
SG 3




Prazisionssprunge

= auf und von
verschiedenen
Turngeraten
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Sprung auf Reckstange 2

Aufbau:

Baut eine Reckstange auf in ca. 50 cm Hohe auf und stellt davor
einen kleinen Kasten. Alles mit Matten absichern.

Ubung:

{He

Variation:

Abstand Kasten; SG 1-2

180° Drehung auf der Stange; SG 2

180° Drehung von der Stange runter; SG 2
360° Drehung auf der Stange; SG 5

360° Drehung von der Stange runter; SG 2
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Prazisionssprunge auf
Banke
Aufbau / Ubung:

Spring von Bank zu Bank und am Ende auf oder
Uber den Kasten. Beine kénnen geschlossen oder
offen sein.

Variation:

Abstand der Banke; SG 1-2
180 Grad Drehungen beim Springen von Bank zu Bank;
360 Grad Drehungen beim Springen von Bank zu Bank;

SG 2
SG 3
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Prazisionssprung auf 3
Barren

Aufbau / Ubung:

Beidbeiniger Absprung vom
Kasten.

Beidbeinige Landung auf Holm, Hockwende Gber hohen Holm.
ausbalancieren.

Variation:
Statt Hockwende unten durchschwingen; SG 1




Sprunge

= auf und uber
Hindernisse
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Crane Jump 2

Aufbau:

Ubung:

Frontal auf den Kasten zu laufen. Mit dem Sprungbein als
Schrittsprung abspringen und

mit dem anderen FuB3 landen.

Variation:

Einen kleinen Kasten vor den groBen Kasten. Anlaufen, erst auf den
kleinen Kasten im Schrittsprung springen, dann den Schwung nutzen
und auf den groBen Kasten mit Schrittsprung springen; SG 1
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Hockwende 1

Aufbau:

Frontal auf den Kasten zulaufen.
Die Hande auf den Kasten
aufstitzen und beidbeinig
abspringen. Beine anwinkeln und
in einer seitlichen
Schwungbewegung hinlber
springen.

Hande loslassen und
parallel zum Kasten zum
stehen kommen.

Variation:
- 360 Grad Drehung in der Flugphase. Landung mit Blick nach
vorne; SG 3
- Kastenhdhe variieren; SG veranderbar
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Durchhocken 3

Aufbau:

1 —

Hinter einen Langskasten
eine oder ZWEI blaue
Matten leaen.

Hande schulterbreit auf dem
Kasten abstlitzen. Beidbeinig
abspringen und Schwung aus den
Armen holen.

Schwung mitnehmen, Knie
anwinkeln und durchhocken.

Variation:

- Kasten langs; SG 4

- Kastenhdhe variieren; SG veranderbar
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Variation des Wolfsprunges

Lazy Vault 3

Aufbau:

Ein groBer Kasten quer und dahinter eine Matte.

Im 45° Winkel anlaufen und in Das Bein, welches naher am
Schrittstellung abspringen. Mit Kasten ist, wird gestreckt nach
einer Hand (hier rechts) auf dem oben und dann Uber den
Kasten abstltzen. Kasten geschwungen. Das
andere Bein wird nachgezogen.
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Wolfsprung- 3
Speed Vault

Aufbau:

Ein groBer Kasten quer hinstellen. Dahinter eine Matte.

Ubung:

Das Schwungbein wird
angewinkelt. Mit einer Hand
auf dem Kasten abstltzen.

Schrager oder frontaler Anlauf
und einbeinig abspringen.

Landung in Schrittstellung.
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Hockwende ruckwarts -
Reverse Vault

Aufbau:

Im 45°-Winkel auf den
Kasten zu laufen und den
Stitzarm auf den Kasten
aufsetzen. Dann mit einem
Drehabsprung rtickwarts
abspringen. Das Kasten
ferne Schwungbein wird

hoch nach hinten gezogen.

Die Beine anhocken und
ricklings Gber den Kasten
springen.

Mit dem Rucken zum Kasten
hin in einer leichten
Schrittstellung landen.




Wandlaufe
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Vorubung:
Wall Run

Aufbau:

Ubung:

Langskasten an die Wand
stellen, kleinen Kasten
davor positionieren, blaue
Matten dahinter legen.

Im 45° Winkel anlaufen.

Mit dem linken FuB auf den
kleinen Kasten springen.

Mit dem rechten FuBB an die
Wand und von dieser

Beidbeinig wieder landen.

Variation:
Kasten erhdéhen; SG 3-4
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Vorubung II Wall Run 3

Aufbau / Ubung:

Im 45 Grad Winkel anlaufen
und mit dem Wand entfernten
Bein hoch vom Kasten
abspringen.

Mit dem Wand nahem Bein von
der Wand abstofB3en.

Variation:
Beide FuBe berihren die Wand.

Beidbeinige Landung.
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Wall Run

Aufbau:

Ubung:

Im 45° Winkel zur Matte
anlaufen.

So viele Schritte wie moglich
an die Wand setzen.

Mit dem Wandabgewandten
Bein abspringen.

Zuletzt stark abstoBen.
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Wandlauf mit Kasten

Aufbau:

Ubung:

Im steilen Winkel anlaufen. Mit
dem gestreckten Stitzarm auf
dem Kasten mit den FiBen an der
Wand den Kasten hoch umlaufen.

Landung erfolgt beidbeinig.
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360° Wall Jump 3

Aufbau:

Ubung:

Anlauf 45°. Sprung hoch gegen Drehung Uber linke Schulter.
die Wand, mit einem oder mit Landung beidbeinig auf der
beiden FliBen an der Wand Matte.

abstoBen.

Variation:

- Landung mir Rolle; SG 3
- 540° Drehung in der Luft; SG 5




Drehhocke

- an der Wand
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Vorubung 1: 1

Drehhocke
Aufbau / Ubung:

\

Méglichst mit den Beinen hoch Uber die Bank hocken.

\__/ariante:
Uber Medizinballe.
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Vorubung 2: )
Kastenflip

Aufbau:

Kleiner Kasten.

Ubung:

Hocke Uber den Kasten. Versuche auch hier die Beine méglichst hoch
in die Luft zu bringen.
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Vorubung 3: 3

Drehhocke

Aufbau :

Langsamer Anlauf. Die Hande
parallel auf der Mitte der Matte
aufsetzen.

Absprung und Beine anwinkeln.
Eine Hockwende durchflhren.
Beidbeinig wieder landen.
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Vorubung 4: 3

Drehhocke

Aufbau:

Ein kleiner Kasten auf dem jemand eine Matte festhalt.

Im 45° Winkel anlaufen. Hande
auf dem Kasten aufstitzen. Die
Hand, die naher am Kasten ist
weiter nach vorne.

Beidbeinig abspringen und eine
hohe Hockwende durchfihren
und dabei einmal Uber den
Kasten auf die andere Seite
rotieren.

Auf der anderen Seite
beidbeinig wieder landen.

Variation:
Winkel der Matte verandern; SG 2-3
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Drehhocke

Aufbau:

Weichbodenmatte an eine
Wand stellen, blaue Matten
davor legen. Matte hinten
mit kleinen Kasten
stabilisieren.

1% g -

Im 45° Winkel anlaufen.

Die Hande auf die Mitte der
Matte aufsetzen und eine
Hockwende durchfliihren.

Variationen: Weichbodenmatte
weiter anschragen; SG 3-5

Beidbeinig wieder landen.
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Drehhocke Wand |5

Aufbau:

Ubung:

Eine oder zwei kleine blaue
Matten an der Wand. Oder
groBe blaue Matte.

Im 45° Winkel anlaufen.
Beidbeiniger Absprung.

Die Hande fassen,
Fingerspitzen nach unten, an
die Wand. Man rotiert Uber den
linken Stemmarm.

Beidbeinig wieder landen.




Backflip
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Vorubung Backflip

Aufbau:

Eine grofle Matte an der
Wand und eine davor. Zwei
halten die Wandmatte fest.

Lauf mit einem oder zwei Schritten bis auf
Schulterhohe die Wand hoch.

Lass dich gerade auf den Riicken
fallen.
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Aufschwung am Barrenholm

Aufbau:

Einen brusthohen Barrenholm vor eine Wand stellen. An die Wand
eine dicke Matte und um den Barren herum kleine Matten zur
Sicherung legen.

Ubung:

An der Matte mit einem oder zwei
Schritten hoch laufen, mit dem
Schwungbein Schwung holen,
nach oben abstoBen und um den
Barren herum schwingen. Kopf in
den Nacken. Wieder auf der
Anfangsseite landen.
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Hilfestellung Backflip
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Hilfestellung Backflip

Mit Hilfe:

Die Hande umfassen den
Oberarm des Springers von
beiden Seiten.

Ohne Hilfe:

Die rechte Hand befindet sich im
Nacken des Springers und die
linke Hand am unteren Ricken.

Die Hande begleiten den Springer
wahrend des Sprunges bis zum
sicheren Stand.
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Backflip mit Hilfestellung 5

Aufbau:

Eine dicke Turnmatte wird mit der kurzen Seite
an eine Wand gelegt.

Ubung:

Mit Schwung auf die Mit einem FuB oder zwei FiBen an
Wand zulaufen. der Wand auf Schulterhéhe nach
oben laufen und abstoBen. Mit dem
Schwungbein Schwung holen.

[T

Kopf in den Nacken
und die Beine in
Drehrichtuna werfen.

Drehen und auf beiden
Beinen landen.
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Backflip ohne Hilfestellung 5

Aufbau:

Drei dinne Turnmatten werden quer
hintereinander oder eine groBe Matte an die
Wand aeleat.

Ubung:

Mit Schwung auf die Mit einem FuB oder zwei FiBen an
Wand zulaufen. der Wand auf Schulterhéhe nach
oben laufen und abstoBen. Mit dem
Schwungbein Schwung holen.

Kopf in den Nacken -
und die Beine in Drehen und auf beiden

Drehrichtung werfen. Beinen landen.




Diebsprung
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Vorubung Diebsprung 2

Aufbau / Ubung:

Absprung ca. Beinlange
von den Matten. Beine
schnell anziehen und in

die Waagrechte nach

vorne bringen. Mit beiden
Handen kraftig auf die
Matten schlagen.

Variation:
Mattenhdhe; SG 2-3
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Diebsprung

Aufbau:

Ubung:

Absprung ca. Beinlange vom
Kasten. Beine schnell anziehen
und in die Waagrechte nach
vorne bringen. Mit beiden
Handen kraftig vom Kasten
Abdricken.

Variation:
Kastenhohe; SG 2-3




Powerrolle
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Powerrolle |

Aufbau:

2 Kleine Matten
hintereinander.

Ubung:

Gewicht auf den FuB3ballen.
Kinn auf die Brust. Unterm
langen Arm durchschauen.
Rollarm mit Unterarmricken
auflegen ...

... und Uber dessen Schulter
abrollen. AnschlieBend wieder
stehen.
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Powerrolle

- uber Hindernisse

Aufbau:

2 Kleine Matten

hintereinander. Darauf 2-
4 Medizinballe.

Abspringen und Powerrolle
Uber das Hindernis.
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Powerrolle uber p)
kleinen Kasten

Aufbau:

Man legt einige kleine Matten nebeneinander und stellt einen kleinen
Kasten darauf.

Wichtig, dass auf der Stelle w o man abrollt ebenfalls Matten liegen.

Ubung:

Schulterrolle Gber ein Hindernis
machen. Dabei darauf achten,
dass das Kinn auf der Brust
bleibt.

Variation:
Schulterrolle tGber einen groBen Kasten machen (H6he verandern); SG 3
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Kastensprung mit 3
anschlieBender Powerrolle

Absprung ... Landung auf

den FuBballen, Beine
gebeugt, Oberkdrper leitet
die Powerrolle ein.

WICHTIG:

Ziel der Rolle ist es die
Wucht der Landung in die
Powerrolle zu Ubertragen.




Hindernisrolle
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Hindernisrolle Mattenberg

Aufbau:

Rotation Uber den Schultergurtel
Uber die Matten. Arme sind am
Korper.

Beidbeinige Landung.
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Hindernisrolle uber

grofBen Kasten
Aufbau:

Rotation Uber den Schultergurtel
Uber den Kasten. Arm der
Drehseite ist am Korper.

Beidbeinige Landung.




Katzensprung
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Katzensprung

Aufbau / Ubung:

GroBe Matte an der
Sprossenwand mit
Seilen festbinden.
Davor 2 kleine
Matten und der
Kasten.

Einbeiniger Absprung ca
1,5m entfernt. Beine
und Arme setzen
gleichzeitig an der
Sprossenwand auf.

Absprung mit 180°
Drehung.

Variation:
Absprung mit 540° Drehung; SG 4
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Grof3er Katzensprung 3

Aufbau:

GroBe Matte an der
Sprossenwand mit
Seilen festbinden.
Davor 2 kleine
Matten und der
Kasten.

Beidbeiniger Absprung. Beine
und Arme setzen gleichzeitig
an der Sprossenwand auf.

Absprung mit 180° Drehung.

Variation:
Abstand des Kastens zur Sprossenwand; SG 3-4




Sprunge an,
auf und uber
Reckstange
und
Stufenbarren
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Hocke uber Reckstange 1

Aufbau:

Reckstange auf Hlfthéhe ; darunter 3 kleine Matten

Ubung:

Beide Hande an die Reckstange, abspringen, Uber die Reckstange hocken,
landen auf der anderen Seite.




56

Prazisionshocksprung 4

auf Reckstange

Aufbau:

ca. Huftlange.

Zwei Reckstangen Ubereinander. Abstand

Ubung:

Hande greifen schulterbreit
gegeneinander. Beidbeiniger
Absprung.

Hocke Uber die Reckstange.

Beidbeinige Landung.
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Sprung uber Stufenbarren 3

Aufbau:

Einen Stufenbarren aufbauen und mit Matten absichern.
Sicherung kann auch komplett mit groBen Matten
erfolgen.

Ubung:

Auf niedrigere Seite des Stufenbarrens Uber die héhere Seite hocken.
stellen und sich an der hdheren Seite Landung auf der kleinen Matte.
festhalten. Alternativ: Barren mit groBer

Matte absichern. Landung auf

groBer Matte.

Variation:
Hohe der Seiten des Stufenbarrens verandern.
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Sprung durch 2

Stufenbarren
Aufbau:

Mit Anlauf und Schwung einen
Unterschwung durch den
Stufenbarren machen.

Variation:

Abstand zwischen den Balken des Barrens vergréBern/verkleinern.
Senkrecht und waagerecht; SG 3
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Kombination: Hocken und 4
Durchsprung durch Stufenbarren

Aufbau:

Weichbodenmatte.

Stufenbarren mit 2 unterschiedlich hohen Holmen. Darunter

Ubung:

Anlauf zum Barren, aufspringen auf
den niedrigeren Holm.

Aufrichten, abspringen, Uber den
héheren Holm hocken...

... hicht auf dem Boden
landen, sondern mit den
FiBen auf dem unteren Holm
abstlitzen, anschlieBend
Abgang (beachte Variation).

Variation:
Abgang mit Unterschwung
ohne abstutzen; SG 5




Klettern
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Um die Bank klettern

Aufbau:

Eine Bank in die Sprossenwand einhangen.

Ubung:

Um die Bank rum.

Variation:
Ohne den Mittelbalken zu berliihren; SG 3
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Ums Pferd klettern 4

Aufbau:

Ein Pferd aufstellen.

Ubung:

Um das Pferd herum klettern,
ohne abzusetzen.




HIGH JUMP

- von der
Sprossenwand
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Sprung von der 3
Sprossenwand

Aufbau:

Legt eine groBe Matte unter die
Sprossenwand und davor noch eine kleine.

Ubung:

Klettert auf die Sprossenwand.
Springt anschlieBend wieder
herunter und landet auf dem
FuBballen. Rollt euch danach
mit einer Schulterrolle ab.

Variation:
Verandert die Sprunghdhe; SG je nach Hbéhe




Wandhoch-
sprung
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Wandhochsprung - Wall 3
up

Aufbau:
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Big Jump

Aufbau / Ubung:

2

Festbinden mit Seilen.




