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1. Neues

Station 1 Le Parkour

Parkour-Rolle (Roulade)

Material

1 Turnkasten oder
Kastendeckel,

f9
m‘ dahinter 2 Turn-
; . | matten langs

Springe von einem Kasten herunter und rolle unmittelbar nach der Landung diagonal (iber deinen
gestreckten Arm und deinen Riicken ab, ahnlich wie bei einer Judorolle.
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Station 2 Le Parkour

Prazisionsspriinge (Saut de précision)

Material

2 Banke,
Mattensicherung

Springe von Bank zu Bank oder von Bank zu Kasten. Springe mit beiden FuRen gleichzeitig ab und
lande auch mit beiden FuRen! VergroRere selbststandig die Sprungweiten!
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1. Neues

Station 3 Le Parkour

Fechterflanke mit und ohne Zwischenschritt (Passement rapide)

Material

1 Kasten quer
und hfthoch,
Mattensicherung

Laufe frontal oder leicht schrag an und springe mit einem Bein ab. Stiitze dich mit einer Hand auf dem
Kasten ab, wahrend die Beine zur anderen Seite den Kasten tberqueren. Lande auf dem Absprungbein
und laufe weiter.

Station 4 Le Parkour

Diebsprung (Passement assis)

Material

2 Kasten quer
und hifthoch,
dazwischen

2 Turnkadsten oder
Kastendeckel
libereinander,
evtl. mit Zauber-
schnur-Verbin-
dung,
Mattensicherung
dahinter

Laufe frontal an und springe mit einem Bein ab. Deine Beine (iberqueren zuerst den kleinen Kasten,
wahrend du dich mit beiden Handen auf den groBen Kasten abstuitzt.
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Station 5 Le Parkour

Katzensprung (Saut de chat)

Material

1 Kasten quer,
hifthoch,
Mattensicherung

Versuche, den Kasten in einer Hocke zu tiberqueren; du kannst mit einem oder beiden Beinen absprin-
gen.

Station 6 Le Parkour

Armsprung oder Distanzsprung (Saut de bras)

Material

1 Sprossenwand,
1 Turnkasten oder
1 Kastendeckel,

Mattensicherung

Springe von dem Kastendeckel ab und fiihre Beine und Arme gleichzeitig nach vorne! Versuche, die
Beine zuerst an die Matte zu bringen und dann die Hande an die Sprossen.
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