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Lektionstitel: Parkour = effizient Uber Stock und Stein

Rahmenbedingungen

Lektionsdauer: 75min

Niveau: Anfanger

Alter: offen
Gruppengrosse: ca. 12 Teilnehmer
Ort: Sportanlage Willisau
Quelle: burner PARKOUR
Voraussetzungen:

Die Teilnehmer sind technische Vertreter aus den verschiedenen Kantonalverbanden.
Welche in dem zweitdgigen Kurs neue Ideen sammeln fiir die Kurse in den Verbanden.
Das Niveau und das Alter kann sehr verschieden sein.

Zielsetzungen/ Lernziele

Ziel 1: lernen die Sportart kennen
Ziel 2: wissen wie man eine Lektion fur Anfanger gestalten kann

Was ist Parkour

Parkour ist eine Randsportart und ist kaum zum Breitensport tauglich. Die verschiedenen
Bewegungen sind in ihrer Endausfiihrung mit denen von Jagen und Fliichten zu vergleichen und
dadurch hochst effizient. Akrobatische Elemente gehdren per se nicht dazu, da sie dem Athleten
auf seinem Weg zum Ziel nur Kraft und zeit kosten wirden.

Ablauf einer Trainingseinheit
- Warm up

- Hauptteil
- Cool down
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Action-Foto
Piep Piep
Satellit
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Warm-ups

Piep Piep Satellit
Anzahl: mindestens 5 Personen

Alle Teilnehmenden laufen hintereinander. Der Vorderste muss
1,5 Runden um die Gruppe rennen und sich am Ende der Kolonne
wieder eingliedern. Sobald er seine Position erreicht hat, ruft er
laut «Piep Piep», dann lauft der Nachste los.

Wozu
b Diese Ubung ist ein Intervalltraining. Zusatzlich wird Konzentration
und Teamgeist geschult

Hinweis
P Die Gruppe sollte nicht zu schnell joggen, damit es fir den
«Satelliten» mdoglich ist diese zu umrunden.

Variation
P Der «Satellit» rennt im Slalom durch die Gruppe. Dies erfordert
zusatzlich Ausdauer und eine extra Portion Aufmerksamkeit.

Koérper:
Psyche:
Kreativitat:
Personlichkeit:
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Spieglein,
Spieglein

Parkour Warm-ups

Spieglein, Spieglein
Anzahl: mindestens 2 Personen

Ein Teilnehmer stellt sich als Leader vor die Gruppe und fihrt eine
Vielzahl von schnellen Bewegungen und Richtungswechseln aus.

Die Gruppe soll dabei zeitgleich seine Bewegung wie ein Spiegel
nachmachen ohne den Anschluss zu verlieren. Danach dreht sich die
Gruppe von ihm ab, damit ihnen dieser drei Fragen zur Wahrnehmung
wahrend der Ubung stellen kann. Z. B. welche Farbe haben seine
Schuhe oder welche T-Shirt-Marke trégt er. Pro richtige Antwort muss
dieser 10 Liegestiitzen machen, fir jede falsche Antwort missen die
Teilnehmenden 10 Liegestitzen machen.

Wozu
P Aktivierung der schnellen Muskelfasern und Ganzkérperstabilisation
P Schulung der Aufmerksamkeit wahrend einer Stresssituation.

Variation
P Ubung im Sand durchfihren - physisch wesentlich intensiver und
verbessert zusatzlich die Stabilitat des FuBgelenkes

Kérper:
Psyche: = 2
Kreativitat: g T
Personlichkeit: =2

Daniela Sieber Seite 3/10



19./20. Januar 2019, Willisau

'-
Zentralkurs Turnen (1151088.320) -I-
N

=l

Action-Foto
Auslallschrity

Parkour Warm-ups

Ausfallschritt
Anzahl: beliebig

Die Teilnehmenden stehen im Einbeinstand, das Standbein Ist
gestreckt und das Gesall angespannt. Das linke Bein wird unter

der Kniescheibe gefasst und bei aufgerichtetem Oberk&rper in
Richtung Brust gezogen. Es folgt ein weiter Ausfalischritt nach vorne
Das Gewicht wird mit dem rechten Arm am Boden abgestitzt,

Der Ellbogen des linken Armes sucht nun das linke Sprunggelenk.
Die linke FuBspitze soll dabei vor dem linken Knie liegen und das
rechte Knie den Boden nicht berdhren. Nun wird die HOfte nach
hinten-oben gestemmt und versucht beide Knie durchzustrecken
Die Zehen werden dabei aktiv zum Schienbein hin gezogen. Danach
schwingt das rechte Knie dynamisch zur nachsten Ausgangsposition

Wozu
P Allroundmobilisation fir untere Extremitaten und Schultergtrtel,

Hinweis
P Die Hinde haben beim Anheben der Hifte noch Bodenkontakt

Kbrper:
Psyche:;
Kreativitat:
Personlichkeit:
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Evolution
of Men

Parkour Fokus

Evolution of Men
Anzahl: beliebig

Die Teilnehmenden balancieren auf einem Geldnder oder einer Mauer
erst einen Abschnitt im 4-FaBler, dann in der Hocke, dann aufrecht,
danach wieder in der Hocke und wieder im 4-FBler usw.

Wozu

P Fordert die Koordination und Stabilitat in verschiedenen Korper-
haltungen und die Bindeglieder zwischen den einzelnen Positionen.
Diese Ubung ist ein physisch sehr anspruchsvolles Ganzkdrper-
training for fast alle Muskelketten.

Variation
» Die Ubung rickwarts ausfihren als zusatzliche Schwierigkeitsstufe
in Koordination und Kraft.

Kérper:
Psyche:
Kreativitat: =
Personlichkeit: =
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Schnursenkel-Challenge
Anzahl: ab 2 Personen

Die Teilnehmenden stehen sich Paarweise auf einer Stange oder
Mauer gegeniber. Nun versuchen sie sich gegenseitig, abwechselnd
die Schndrsenkel zu 6ffnen und wieder zu schniren ohne aus dem

Gleichgewicht zu fallen

Wozu
P Fordert die Koordination und Balancefahigkeit. Schult einen

raschen Fokuswechsel — Multitasking

Hinweis
P Einsteiger kénnen diese Ubung auf dem Boden aufbauen und

versuchen diese mit geschlossenen Augen durchzuf{hren

Variation
» Mit geschlossenen Augen ausfihren
P Gleichzeitig ausfihren

Kdrper:
Psyche:
Kreativitat:
Personlichkeit:
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Action-Foto
Follow the
Leader

Follow the Leader
Anzahl: mindestens 2 Personen

In Gruppen von 2-5 Personen lauft jeweils ein Teilnehmer als Leader
einen frei gewahlten Parcours. Die restlichen Teilnehmer versuchen
thm so gut wie moglich zu folgen ohne den Anschluss zu verlieren
Nach einer vorgegebenen Zeit wechselt die FGhrungsperson.

Wozu
P Fordert das Improvisieren und eine schnelle Entscheidungsfahig-
keit. Fordert Ausdauer, Kreativitat und ein emphatisches Denken.

Hinweis

» Die Fihrenden beachten, einen Weg zu wahlen, der fir die
Mitspielenden ausfihrbar ist, ohne den Anschluss zu verlieren.
Es geht nicht darum, die Mitspieler abzuhdngen, sondern um die
Reaktionszeit und darum, bei Ermudung handlungsfahig zu
bleiben.

Korper:
Psyche:
Kreativitat:
Personlichkeit:
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TRuUST me
Anzahl: ab 2 Personen

Die Teilnehmenden sollen sich paarweise durch einen fre gewadhlten
Parcours fdhren. Je ein Teilnehmer ist blind. Die sehende. fGhrende
Person fuhrt den blinden Partner an der Hand oder an der Schulter
und erteilt ihm verbale Anweisungen. Die Wege und Technikanforde

rungen sollen dabeil individuell den Ressourcen angepasst werden

Wozu
} Fl-lijl.'lf Qas gegenss mtige Vertrauen und 1-|.:|_|}..1';.-| e fll-r;l-_r-'

P Scharft die Sinne

P Nur mit verbalen Anweisunaen fuhren onne Karperkontakt

P Nur mit Korperkontakt fdhren - ochne verbale Anweisungen

Kérper:
Psyche:
Kreativitat:
Personlichkeit:
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Und wenn
sie nicht
gestorben

sind

Und wenn sie nicht gestorben sind ...
Anzahl: ab 5 Personen

Die Teilnehmenden erzahlen sich abwechslungsweise im Kreis eine
Geschichte mit verschiedenen Bewegungsablaufen.

Wozu

P Spielerische Ubung zur Kraftigung der Rickenmuskulatur und je
nach Bewegung weitere GliedmaBen. Fordert die Kreativitat und
den Erzahlfluss.

Hinweis

P Nicht jeder Teilnehmer ist gleich spontan und wortgewandt.
Als Alternative kann auch eine bestehende Geschichte vorgelesen
und die Bewegungen dazu imitiert werden.

Korper:
Psyche:
Kreativitat:

Personlichkeit: Z =
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