PARKOUR

+ Laufe schrédg auf das - Schwinge beide Beine nach vorne.
Hindernis zu. + Stiitze deine andere Hand auf dem
* Lehne dich auf eine Seite und Kasten auf.
setze die kastennahe Hand
auf.
- Schwinge das kastennahe Bein
zuerst nach oben.

- Driick deine Hiifte nach vorne oben.
- StoBe dich mit beiden Handen kraftig ab.
- Du kannst auf einem oder auf beiden Beinen landen.

Tipp:

Probiere verschiedene Varianten aus:
+  beide Hédnde aufsetzen
+  von der anderen Seite anlaufen
: . Schulprogramm
schwinge zuerst das kastenferne Bein nach oben




