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STEP 01: AUFWARMEN




Unsere Sicherheitstipps

e  Funktionales Aufwarmen fiir Parkour verhindert Verletzungen.
e Nicht komplett verausgaben.

e Langsam anfangen, dann nach und nach steigern.
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STEP 02: LANDEN UND ABROLLEN




Unsere Sicherheitstipps

e Lieberaus der Hocke oder aus dem Sitzen springen, statt aus
dem Stand.

e  Wenn moglich, immer die Absprunghéhe reduzieren.

e Nurvon solchen Hohen herunterspringen, die man auch
miihelos erreichen kann.

e Immer iiber die Schulter abrollen.

e Nicht gerade abrollen, sondern quer iiber den Riicken; der
Kopf beriihrt dabei nicht den Boden.

e Aufden FuBballen landen und kontrolliert in die Knie gehen.
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STEP 03: PRAZISES SPRINGEN UND LANDEN




Unsere Sicherheitstipps

e |Immer auf den FuBBballen landen.
e Am Boden iiben, solange man sich unsicher fiihlt.

e Erst wenn man sich sicher genug fiihlt, die Hohe und Weite
steigern.
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Unsere Sicherheitstipps

e Den zweiten Holm zundchst weglassen und durch eine Matte
ersetzen.

e Allmahlich an den Bewegungsablauf herantasten.

e  Wenn die Ubung sicher durhgefiihrt wird, den zweiten Holm
wieder einsetzen.

e  ZuBeginn der Ubungsreihe ,,Durchbruch vorwirts“ den Fuf
zuerst aufsetzen.

e  Beim,,Durchbruch riickwdrts* die Stange fest im Blick
behalten.
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Unsere Sicherheitstipps

e Immer gut festhalten und die Stange nicht zu friih loslassen.

e  Zundchst mit Hilfestellung an den Bewegungsablauf
gewdhnen.

e Beiderersten Ubung die Beine geschlossen halten.
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STEP 06: WALLFLIP




Unsere Sicherheitstipps

e Kasten muss stabil aufgestellt sein.

e Der Winkel zur Wand betrdgt dabei circa 70°.

e Solange mit Hilfestellung iiben, bis der Sprung sicher gelingt.
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STEP 07: ARMSPRUNG




Unsere Sicherheitstipps

e Erst die Hingeposition iiben, bevor das Springen geiibt wird.
e Immer mit den FiiRen voraus springen.
e Anfangs mit Hilfestellung trainieren.

e Immer eine Matte an der Sprossenwand nutzen.
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STEP 08: KATZENSPRUNG / DASH




Unsere Sicherheitstipps

e  Fiir den Katzensprung mit einem Hocksprung auf den Kasten
beginnen.

e Beimvollstindigen Uberspringen die Beine anziehen,
FuBBsohlen zeigen Richtung Decke.

e  Fiir den Dash mit Weichbdden auf Kastenhéhe beginnen.

e  Mit Zwischenschritt auf dem Kasten ohne Weichbdden
steigern.
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STEP 09: LAZY REVERSE




Unsere Sicherheitstipps

e Mit Zwischenschritten auf dem Kasten beginnen.

e Aufdie richtige Handstellung achten.
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STEP 10: RUN THROUGH
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