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Uben der Techniken Balancieren und Armsprung in der Sporthalle

Vorbemerkungen/Ziele

Parkour als individuelle Technik an effizienten Fortbewegungsablaufen hat sich
in den letzten Jahren zu einer immer beliebter werdenden Sportart etabliert.
Hindernisse im 6ffentlichen Raum, wie Mauern oder Wande, werden dabei
besonders kreativ genutzt. Dieses urbane Geladnde soll im folgenden Beispiel in
die Sporthalle gebracht werden.

Der Fokus dieser Stunde liegt auf zwei grundlegenden Techniken des Parkour-
sports: dem Balancieren und dem Armsprung. Das Ziel der Stunde besteht darin,
die Gleichgewichtsfahigkeit der Teilnehmenden zu verbessern und durch den
Sprung an eine Mattenwand den bewussten und umsichtigen Umgang mit
Waghnissen zu trainieren.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ Begriiung und Einstimmung
© Aufstellung im Halbkreis um die Ubungsleitung (UL)

Die UL begriiRt die Teilnehmer/-innen (TN) und gibt einen Ausblick auf die
Inhalte der Stunde.

@ Linienlauf
© Die TN laufen auf den Markierungslinien des Hallenbodens.

Die UL gibt den TN verschiedene Bewegungsaufgaben. Kommen sich TN
entgegen, muss auf eine andere Linie ausgewichen werden.

@ Baumschubsen
© Die TN bilden Paare.

Die TN jedes Paares stehen sich frontal gegeniiber. Der Abstand betragt
dabei ca. eine Fuf3lange und der Stand ist schul- . D
terbreit und locker im Kniegelenk. : :
Die TN legen ihre Handflachen aneinander. Das

Ziel des Spiels besteht darin, den Partner/die

Partnerin durch blof3en Druck auf die Handfla-

chen und gezielter Gewichtsverlagerung aus

dem Gleichgewicht zu bringen. Die Runde ist

gewonnen, wenn der/die gegeniiberstehende

TN einen Fuf3 aufgrund von Gleichgewichtsver-

lust versetzen muss.
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

Junge Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahren,
maximal 20 Personen

Material:

Kleine und grof3e Kasten, Reckstangen, Barren,
Weichbodenmatten, Tiefsprungmatten

Ort:

Sporthalle

Absichten und Hinweise

Einfiihrung in das Thema Parkoursport und
Erlduterung der Stundeninhalte

Allgemeines Aufwarmen, Aktivierung des Herz-
Kreislaufsystems

© Musikbegleitung motiviert

< Mogliche Bewegungsaufgaben: Schulter und
Arme kreisen, Riickwartslauf, leichter Hopser-
lauf, leichtes Anfersen usw.

< Individuelles Lauftempo

Aktivierung des Gleichgewichtssinns
Es ist darauf zu achten, dass andere Beriihrun-

gen als die der Handflachen nicht erlaubt sind.

© Es werden 10 Minuten lang mehrere Runden
gespielt.
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Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (30-35 Minuten)
@ Balancieren
© In der Sporthalle werden mehrere Stationen zum Balancieren aufgebaut.

Umgedrehte Banke, grof3e Kasten an der Wand und Reckstangen auf
kleinen Kasten dienen dabei als Optionen.

Wahrend die TN sich méglichst immer, die Stationen ablaufend, in Bewe-

gung befinden, gibt die UL verschiedene Bewegungsaufgaben.

Mogliche Aufgaben:

® Vorwarts, riickwarts oder seitwarts balancieren

® In der Mitte der Stange eine tiefe Hocke ausfiihren

® Animalwalk (VierfiiBlerlauf) tiber die Bank: dabei den Kérperschwer-
punkt so tief wie moglich verlagern und die Knie mindestens auf Hohe
der Bank fiihren

® Spriinge aus dem Gréatschstand auf die Bank: die Fiif3e stehen links und
rechts von der in der Mitte stehenden Bank

@ Mattenwand

© Eine Weichbodenmatte wird
hochkant in die Holmengasse
eines Stufenbarrens gestellt.
Der Platz vor dem Stufenbar-
ren wird mit Matten ausge-
legt.

Nun haben die TN die Aufga-

be, einen Armsprung an diese

Mattenwand auszufiihren und
in einer Hangeposition zu landen, bei der die Fiif3e zuerst auf der Matten-
wand ankommen.

Die TN fiihren darauf folgend Ubungen aus, die sich in ihrem Schwierig-

keitsgrad steigern:

® Armsprung aus dem Stand an die Mattenwand

® Sprung von einem kleinen Kasten, mit Landung kurz vor der Matten-
wand (Holm mit den Handen nur abklatschen)

® Armsprung aus dem Stand vom kleinen Kasten an die Mattenwand

® Einbeiniger Absprung vom kleinen Kasten mit Anlauf an die Matten-
wand

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise Autor:
Alexander Malzahn

Schulung der Gleichgewichts-
fahigkeit

Erste Beriihrungspunkte mit einer Grundtech-
nik des Parkousports unter Hervorhebung des
Umgangs mit Wagnissen

© Technik des Armsprungs:
Der Absprung erfolgt mit einem Doppelarm-
schwung. Die Beine werden nach dem Absprung
leicht angezogen und die Fif3e gehen dem
Oberkdrper voraus und setzen im Idealfall
zuerst auf. Die Hande fassen den Holm des Bar-
rens. In der Hangeposition sind die Arme lang
gestreckt und die Schultern ziehen sich nach
hinten und unten. Die Fiif3e haben ihre Position
moglichst weit oben und sind versetzt.

© Vorteilhaft ist ein Vorfiihren der optimalen
Technik durch die UL.

© Video zum Armsprung: https://www.youtube.
com/watch?v=jey1Bd3acXo

Illustratorin:
Claudia Richter
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)
@ Rundlauf zu zweit Verbindung und Festigung der zuvor erlernten
© Die Balancierstationen und der Armsprung werden zusammengefugt. Fertigkeiten

Die TN bilden Paare.
< Die beiden Stationen sollen nach Méglichkeit
An Stelle des Kastens, so verbunden werden, dass sie einen Rundlauf
fiihrt eine umgedreh- ergeben.
te, fixierte Bank an die
Mattenwand, von der aus
die TN springen. Es wird in
Zweier-Gruppen gestartet.
Der/die vorlaufende TN
gibt erprobte Bewegungs-

formen beim Balancieren

vor.

AUSKLANG (10 Minuten)
@ Hiihner auf der Stange Zusammenbhalt férdern, spielerischer Ausklang
© Alle TN stellen sich nebeneinander auf eine umgedrehte Langbank.

Die nebeneinander stehenden TN umfassen sich an den Schultern und
versuchen, gemeinsam in der Gesamtgruppe Kniebeugen auszufiihren.

Die TN wechseln den Platz mit ihrem Nachbarn/ihrer Nachbarin, ohne von © Weitere Wechselmaglichkeiten:
der Bank zu steigen. © Die TN mit gleicher Schuhfarbe tauschen ihre
Platze
© Alle TN sortieren sich aufsteigend nach Ge-
burtsdatum.

Fotos:

Alexander
Malzahn
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