PARKOUR

DURCHBRUCH

DRAUF & DURCH

- Laufe auf das Hindernis zu.
- Schaue den Holm an, an dem du dich festhalten
mochtest.

* Springe mit einem Bein ab.
- Die FiiBe gehen voraus.
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* Greife den Holmmit deinen Handen etwa auf Schulterbreite. - Du landest leicht im

* Ziehe deinen Oberkdrper méglichst nah an den oberen Holm. Hohlkreuz.

* Trete mit deinem Schwungbein nach vorne oben und schiebe deine Hiifte so - Fange den Impact ab, indem
hoch wie m6glich iiber den zweiten Holm. du weich in die Knie gehst.

* Nutze den Schwung, um nach vorne loszulassen.
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"B Trick in Action sehen.

Tipp:
Wenn du noch liben willst: Setze deine FiiBe einfach auf dem unteren Holm auf. G@llll‘

Wenn du dich challengen willst: mache die Liicke kleiner.
Schulprogramm




