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Lektionstitel: Parkour  effizient über Stock und Stein 
 
 
Rahmenbedingungen 
 
Lektionsdauer:  75min 
Niveau:  Anfänger 
Alter:   offen 
Gruppengrösse: ca. 12 Teilnehmer 
Ort:   Sportanlage Willisau 
Quelle:   burner PARKOUR 
 
Voraussetzungen: 
 
Die Teilnehmer sind technische Vertreter aus den verschiedenen Kantonalverbänden.  
Welche in dem zweitägigen Kurs neue Ideen sammeln für die Kurse in den Verbänden. 
Das Niveau und das Alter kann sehr verschieden sein. 
 
 
Zielsetzungen/ Lernziele 
 
Ziel 1:  lernen die Sportart kennen  
Ziel 2: wissen wie man eine Lektion für Anfänger gestalten kann 
  
Was ist Parkour 
 
Parkour ist eine Randsportart und ist kaum zum Breitensport tauglich. Die verschiedenen 
Bewegungen sind in ihrer Endausführung mit denen von Jagen und Flüchten zu vergleichen und 
dadurch höchst effizient. Akrobatische Elemente gehören per se nicht dazu, da sie dem Athleten 
auf seinem Weg zum Ziel nur Kraft und zeit kosten würden.  
 
Ablauf einer Trainingseinheit 
 

- Warm up 
- Hauptteil 
- Cool down 
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Warm up 
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Focus Hauptteil  

 



Zentralkurs Turnen (1151088.320) 
19./20. Januar 2019, Willisau 

Daniela Sieber Seite 6/10 

 
 
 



Zentralkurs Turnen (1151088.320) 
19./20. Januar 2019, Willisau 

Daniela Sieber Seite 7/10 

 



Zentralkurs Turnen (1151088.320) 
19./20. Januar 2019, Willisau 

Daniela Sieber Seite 8/10 

 
 
 



Zentralkurs Turnen (1151088.320) 
19./20. Januar 2019, Willisau 

Daniela Sieber Seite 9/10 

 
 

 



Zentralkurs Turnen (1151088.320) 
19./20. Januar 2019, Willisau 

Daniela Sieber Seite 10/10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


