Parkour -, Uber Stock und Stein”

in der Turnhalle

Heute zeigen wir euch eine beispielhafte Einflihrungsstunde in die Sportart
Parkour. Parkour ist eine Freestyle-Sportart, in der es darum geht, so schnell
wie moglich verschiedene Hindernisse zu iberwinden. Dabei entwickelt
jede*r ganz individuell die fiir sich beste Art und Weise, um schnell

voranzukommen.

Weil viele Hindernisse bendtigt werden, kann das Auf- und Abbauen recht (zeit-)aufwendig sein.
Es empfiehlt sich, die Teilnehmenden beim Auf- und Abbau einzubinden.

Alter: ab 10 Jahren

Der Boden ist Lava (Fangspiel)

Material

Leibchen, verschiedene Gerate, z.B. mehrere groBe und
kleine Kasten, Balken, kleine Matten, Weichbdden, Banke
USW.

Vorbereitung
Die ausgewahlten Objekte werden relativ nah zueinander
gestellt (je nachdem wie groB3 und alt die Teilnehmenden

sind). Dabei muss auf keinerlei Ordnung geachtet werden.
Ganz im Gegenteil: je ungeordneter es ist, desto besser (s.

Bild 1)

Spielablauf
Es gibt zwei Fanger*innen (je nach GruppengroBe auch
mehr oder weniger Fanger*innen maéglich), welche durch

Leibchen gekennzeichnet werden. Alle anderen Spieler*in-
nen miissen nun versuchen, vor den Fanger*innen wegzu-
laufen. Dabei darf niemand den Boden beriihren. Die Fén-
ger*innen kénnen nach zwei bis drei Minuten gewechselt
werden. Wer gefangen wurde oder den Boden beriihrt hat,
muss eine Bewegungsaufgabe erfiillen (z.B. kurzer Sprint,
Liegestiitz, Kniebeuge) und darf dann wieder in das Spiel
einsteigen. Diese Aufgabe kann fiir jede neue Runde ge-
wechselt werden.

Variante

Wer gefangen wurde, wird neue*r Fanger*in. Dabei wird
das Leibchen. in der Hand gehalten, um einen schnellen
Wechsel der Fanger*innen sicherzustellen.
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Hindernis-Brennball

Material

1 Schaumstoffball, 2 kleinen Késten, 2 Barren, 2
Niedersprungmatten/1 Weichboden, 1 Weich-
boden, 1Bank, 1Balken/ Bank, 1 groBer Kasten,
mehrere kleine Matten

Vorbereitung

Spielfeldrand abstecken (GroBe beliebig wahl-
bar). Fiinf Hindernisse mit genug Abstand am
Spielfeldrand aufstellen, kleine Matten hinter
jedem Hindernis positionieren. Den kleinen
Kasten umgedreht mittig im Spielfeld aufstel-
len (s. Bild 2)

Hindernisse:

1. Einen Barren aufstellen, zwischen die Hol-
me einen Weichboden oder zwei groe
Niedersprungmatten einklemmen. Kleine
Matten davor und einen Weichboden da-
hinter positionieren. Ziel: Giber die Nieder-
sprungmatten/den Weichboden klettern.

2. Einen Balken oder eine umgedrehte
Bank aufstellen, einen kleinen Kasten
davor und eine kleine Matte dahinter
legen. Ziel: iiber den Balken/die Bank
balancieren

3. Einen groBen Kasten (vier- bis flinfteilig)
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aufstellen, davor und dahinter jeweils
kleine Matten legen. Ziel: iiber den Kas-
ten klettern oder springen

4. Einen Barren aufstellen, die Holme auf
verschiedene Hohen einstellen. Ziel: zwi-
schen den Holmen durchklettern

5. Eine umgedrehte Bank aufstellen. Ziel:
drunter durch krabbeln

Spielablauf

Zwei Teams treten auf einem begrenzten Spiel-
feld gegeneinander an. Am Rand des Spielfel-
des werden die Hindernisse aufgestellt; die
kleinen Matten dahinter sind die sogenann-
ten ,Bases”. Team 1 beginnt mit dem Werfen
und Laufen. Der Ball wird von der ersten Per-
son an der ,Starthase” in das Spielfeld gewor-
fen. Das Ziel der Person ist es nun, einmal rund
um das Spielfeld zu laufen und dabei die Hin-
dernisse zu iiberqueren. Team 2 steht im Feld
und hat die Aufgabe, den geworfenen Ball
maglichst schnell in das ,Brenn-Mal” (den um-
gedrehten kleinen Kasten) zu befordern, der
mittig im Spielfeld positioniert ist. Sobald der
Ball im Brenn-Mal liegt, miissen sich alle Lau-
fenden aus Team 1 auf einer Base befinden

(die Matte hinter einem Hindernis). Sollte dies
nicht der Fall sein, gelten diese als ,verbrannt
und miissen zum Startpunkt zurtickkehren.

Die Spielenden, die sich beim Ablegen des
Balles auf eine Base gesichert haben, diirfen
beim nachsten Wurf von dort aus weiterlaufen.
Es diirfen sich hochstens drei Laufende gleich-
zeitig auf einer Base befinden. Wenn das Team
1 niemanden zum Werfen aufstellen kann, weil
alle Spieler*innen im Parkour sind, miissen alle
wieder zum Startpunkt zurlick. Wenn ein Mit-
glied von Team 1 eine Runde geschafft hat, be-
kommt das Team einen Punkt. Ein Home-Run,
also eine vollendete Runde nach dem eigenen
Wurf und ohne Stopp auf einer Base, gibt drei
Punkte. Nach 15 Minuten wechseln die Teams
die Aufgaben. Es gewinnt das Team, was am
Ende die meisten Punkte geholt hat.

"

Variante

Da es durch die Hindernisse langer als normal
dauert, eine Runde zu laufen, kann das Team
im Feld ein Handicap bekommen: z.B., indem
drei Bélle statt nur einem geworfen werden.
Die Laufenden sind dann erst verbrannt, wenn
alle Balle im Brenn-Mal sind.
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Speed-run-Wetthewerb

Material

4 groBe Kasten, 6 kleine Késten, 1 Balken, 1 Barren, 2 Nie-
dersprungmatten/1 Weichboden, 1 Weichboden, mehrere
kleine Matten

Vorbereitung

Es werden zwei identische Parcours nebeneinander auf-
gebaut. Der doppelte Aufbau soll verhindern, dass sich die
Laufer*innen gegenseitig behindern und sie stattdessen
nebeneinander herlaufen konnen. Folgende Hindernisse
werden aufgebaut:

Hindernisse

1. Zwei groBe Késten mit der gleichen Héhe (vier- bis
fiinfteilig) aufstellen. Ziel: iber den eigenen Kasten
klettern

2. Einen Balken, parallel zu den Kasten aufstellen. Ziel:
unter dem Balken durchkrabbeln

3. Vierkleine Kasten aufstellen, auf jeder Seite drei, als
offenes Dreieck aufgestellt (s. Bild 3). Ziel: Von Kasten
zu Kasten springen, ohne auf den Boden zu kommen.

4. Einen Barren mit Matte als hohe Mauer aufbauen.
Kleine Matten davor, Weichboden dahinter legen (sie-
he Aufbau Hindernis-Brennball). Ziel: (iber die Mauer
kommen

5. Zwei umgedrehte Banke parallel zueinander stellen.
Ziel: tiber die eigene Bank balancieren

6. Zwei groBe Késten parallel zueinander aufstellen und
eine kleine Matte dahinter positionieren. Der vordere
Kasten ist niedriger als der hintere Kasten (zwei- und
flnfteilig). Ziel: tiber beide Kasten driiber klettern

Spielablauf

Zwei Personen treten gegeneinander an. Sie laufen den vor-
gegebenen Parcours um die Wette. Dabei bleibt jede Per-
son auf ihrer Seite, um den*die andere*n nicht zu behin-
dern. Wer die andere Person absichtlich behindert, wird
disqualifiziert. Gewonnen hat, wer zuerst im Ziel ankommt.

Variante
Turniermodus: Wer gewonnen hat, kommt eine Runde wei-
ter und tritt gegen eine*n andere*n Gewinnerin an.
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