
Merkliste – Parkour: Anwenden und spielen

Parkour – Anwenden und Spielen: Rundgang

Die Schülerinnen lernen ihren Ressourcen entsprechend die Möglichkeiten eines Ortes
auszuschöpfen. Durch die ständigen Problemstellungen lernen sie lösungsorientiert zu denken
und wo nötig Kompromisse einzugehen.

Die Lernenden sollen ein Gebäude oder einen Platz umrunden, ohne jemals mit den Füssen den Boden zu
berühren. Je nach Gegebenheit müssen Regeln und Kompromisse im Vorfeld abgesprochen werden.

Bemerkung: Die Schülerinnen und Schüler werden angeregt sich von klassischen Bewegungsmustern zu lösen
und zu improvisieren. Sie lernen sich und Situationen richtig einzuschätzen.

Ausführen als

• Einzelübung: Jeder geht seinen Weg für sich.
• Partnerübung: Empathie ist gefordert, Absprache und Diskussionen sind unerlässlich.

Mögliche Interessen- und Handlungskonflikte werden zielorientiert gelöst.
• Gruppenübung: Die Gruppe muss als Ganze den Rundgang schaffen. Durch den direkten

Umgang mit Stärken und Schwächen werden jedem einzelnen die eigenen Ressourcen
bewusst. Das gemeinsame Ziel fordert die Schülerinnen dazu auf, sich in Gruppen
auszutauschen. Absprache, Rücksichtnahme und gegenseitige Hilfe sind unerlässlich.

Quelle: Roger Widmer, Gründer TRuST-Methode, Geschäftsführer ParkourONE GmbH
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Parkour – Anwenden und Spielen: Rundläufe

Gutes Kraft-, Ausdauer- und Koordinationstraining: Die verschiedenen Techniken werden mit viel
Bewegungsimprovisation gekoppelt. Der Weg ist das Ziel: Die Schülerinnen und Schüler lernen
ihre Ressourcen einzuschätzen und effizient zu nutzen.

Eine vorher festgelegte Route wird von den Lernenden fliessend und
nacheinander in einer Endlosschlaufe durchlaufen. Dabei wählt jeder für
sich effiziente und effektive Techniken. Dabei sollen die Techniken so
gewählt werden, dass sie auch nach einer gewissen
Ermüdungserscheinung noch ausgeführt werden können.

Variationen

• Rundläufe variieren – vorwärts/rückwärts.

schwieriger

• Störfaktoren einbauen, z.B. zusätzliche Hindernisse.
• Ressourcen entziehen, z.B. wichtige Hindernisse auslassen.
• Verschiedene Techniken vorgeben.
• Unter Zeitdruck.

Quelle: Roger Widmer, Gründer TRuST-Methode, Geschäftsführer ParkourONE GmbH
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Parkour – Anwenden und Spielen: Ich packe meinen Rucksack

Die Schülerinnen und Schüler lernen einzelne Bewegungen zu koppeln. Gegenseitige
Einschätzung führen dazu, dass sie sich gemeinsam weiter entwickeln. Sie lernen voneinander.

Jeweils eine Person in macht eine Bewegung vor. Dann macht die zweite
Person diese so exakt wie möglich nach und koppelt eine zweite
Bewegung hinzu. Danach ahmt die dritte Person die Bewegungen nach
und addiert sie mit einer weiteren usw.

Dieses Spiel geht so lange bis eine Person die Abfolge vergisst oder die
Bewegung nicht kopieren werden kann. Ziel ist es, möglichst viele Bewegungen fliessend zu koppeln.

Variation

• Gruppengrösse variieren.

Quelle: Roger Widmer, Gründer TRuST-Methode, Geschäftsführer ParkourONE GmbH
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Parkour – Anwenden und Spielen: Bodenlos

Das lösungsorientierte Denken und das Arbeiten im Team werden in dieser Übung geschult.
Durch das Einsetzen verschiedener Objekte werden die Lernenden aufgefordert, kreative
Lösungen zu suchen.

Die Lernenden haben im Team eine vorgegebene Strecke zu gehen – ohne dabei den Boden zu berühren. Dabei
dürfen sie eine beschränkte Anzahl Objekte (z. B. Steine, Bänke etc.) einsetzen, um Brücken oder Ähnliches zu
bauen.

Variationen

• Objekte verringern.
• Objekte vorgeben.
• Ressourcen entziehen.

Quelle: Roger Widmer, Gründer TRuST-Methode, Geschäftsführer ParkourONE GmbH
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