PARKOUR

STEP VAULT

DRUBER

* Laufe auf das Hindernis zu. - Setze die kastennahe Hand auf.
+ Springe mit einem FuB3 ab. - Setze gleichzeitig den kastenfernen FuB
* Lehne dich auf die Seite deines Sprungfufles (links auf.
abspringen —nach links lehnen/ rechts abspringen — nach - Steche mit dem kastennahen FuB3 durch die
rechts lehnen). entstandene Liick und bringe ihn hinter den
Kasten.

Tipp:
Wenn du schneller wirst und mehr Power geben kannst, musst du den Fuf}

- Setze den SchwungfuB3 schnellst m6glich

auf dem Boden ab.

- LOse dann den FuB3 und die Hand vom

Kasten.

GORILLA

vielleicht gar nicht mehr aufsetzen und dann wird der Move zum Speed Vault. schulprogram



