PARKOUR

PRAZI

DRAUF UND DURCH
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+ Schaue bei deinem Anlauf bereits auf den Punkt, auf dem du landen willst. * Ziele mit deinen FuBballen (vorderer FuB) auf die vordere
* Springe mit einem Bein ab. obere Kante der Landeflé&che.

- Springe eher von oben auf das Hindernis als von der Seite. - Lande mit beiden Beinen gleichzeitig.

- Die FiiBe gehen voraus. * Gehe weich in die Knie.

+ Schwinge mit deinen Armen nach vorne, um den Schwung
auszugleichen.
+ Dein Oberkorper befindet sich liber der Landefléche.

Tipp:

Verwandt mit dem Prédzi ist der Stride, bei demman einfiiBig prdzise von
Objekt zu Objekt springt. Hierbei und du bringst deinen Oberkdrper iiber

die FiiBe statt die FiiBe voraus.
Schulprogramm




