Turnen Beitrag 14 e Le Parkour m

Auf den Spuren von James Bond -
Le Parkour im Sportunterricht

Kim Scholz und JillTheermann, Bielefeld

Zeit 6 Doppelstunden (6 x 80 Minuten)

Niveau Anfanger und Fortgeschrittene, Klassen 7-12

Ort Sporthalle, evtl. passende Maoglichkeiten auf dem Schulhof
Ziele Bewegungserfahrungen erweitern, sich mitWagnis

setzen, Sicherheit im Schulsport fordern

Kompetenzen neue Bewegungen kennenlernen, eigenes Beweg@agsrepertoire efweitérn

Vorkenntnisse keine besonderenVorkenntnisse notwendig

Allgemeine Hinweise

Le Parkour oder Freerunning?

Beim Le Parkour (spatlateinisch percursus = R
laufer — die Traceure (franzésisch = jemand,
A nach B, wobei die Hindernisse wirksam, schne
satz zum Freerunning, wo die Hindernisse moglichs
Die Grenze ist durchaus flieBend. Ein be
names, just start to move!”

) suchen sich die Hindernis-
lichst den direkten Weg von
erwunden werden, im Gegen-
robatisch Gberwunden werden.

norm, ,falsch” ist nur, was zu Miss€e
im Folgenden vorgestellten Beweg
Anregungen und Beispigla, die jederzt

erquerung von Hindernissen sind somit lediglich
abgewandelt werden kénnen. Mittlerweile ist Le Parkour

it werden die Grundtechniken des Le Parkour erarbeitet, was fur die
derungscharakter hat. Die meisten Bewegungen zur Uberwindung der
erden flr sie neu und ungewohnt sein und deshalb ein gewisses Wagnis

sofort alles ausprobieren und schnell Fortschritte machen und flir andere wird es
re Angst zu tUberwinden und sich Neues zuzutrauen. Diese Ausgangssituation sollte
immer wieder an den entsprechenden Stellen (z. B. nach einem Stationsbetrieb) in den Gruppen
angesprochen und die angstlicheren Schiler ermutigt werden. Methodisch werden diese Schiiler in
jeder Stunde durch das Stationslernen unterstlitzt, bei dem es viele verschiedene kleine Schritte in
den Ubungsreihen bis zur Zielbewegung gibt.
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m Beitrag 14 e Le Parkour Turnen

M1 Chase Scene Filmanal
Filmausschnitt aus ,, Casino Royale”, Szene 3 (ab 10:48)
1. (12:04): durch den Bulli = Franchissement (Durchzug)

2. (12:15): Gber den Zaun = Passe muraille (Mauertiberwindung)
3. (12:27): Uber die Schranke = Passe de barriere (Hindernisu u
4. (12:54): aufs Dach = Planche (Hochziehen/Klettern)
5. (13:00): aufs Baugeriist = Saut de bras (Armsprung)
6. (13:43): auf den Rohr-Trager = Saut de précision (Prazi ssprung)
7. (13:56): am Seil hochklettern = Grimper (Klette
8. (15:15): auf dem Kran = Balancé (Balancier
9. (15:20): von Kran zu Kran = Saut de préci
10. (15:32): vom Dach auf den Boden = Saut anzsprung + Rolle)
1. (15:43): am Fass hoch = TicTac (an de
seitwarts gehockt)
12. (16:02): Giber denTisch < Sautf&aa o ng/Sprunghocke)

13. (16:24): durch das Oberlicht = Franchi"ggement (Durchzug)

© www.colourbox.com
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Turnen Beitrag 14 e Le Parkour m

M2 Balancé 1

Material 2 kleine Kasten, 1
Matte, 1 Reckstange

Aufgabe Versucht, von einem
Kasten aus uber
die Reckstange zum
anderen Kasten
zu balancieren.

Variationen
— |hr konnt euch an derWand/an der

Hand eures Partners abstitzen.

— Versucht, ruckwarts/mit geschlos-
senen Augen uber die Reckstange
zu balancieren.

M3 Station 2
Material 2 Langba

2 Matten
Aufgabe

i Schiler verschiedener Paare
von den entgegengesetzten
iten aus aufeinander zu.

kommen, ohne abzusteigen. ] A |

Beachte Eure Partner diirfen bei Bedarf helfend eingreifen.
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m Beitrag 14 e Le Parkour Turnen

M4 Balancé 3 Statio

Material 1 Langbank, E S
4 Matten | R i
Aufgabe Flhrt auf der

Bank einen Ful3-
kampf miteurem
Partner aus:

Ziel ist es, den
anderen aus
dem Gleichge-
wicht zu bringen,
sodass er ab-
steigen muss.

Variation Versucht, den
FuBkampf
in der Hocke
auszufuhren.
M5 Balanceé Station 4

Material 1 Stufenbarre
6 Matten,

Aufgabe

Variatio

auf allen Vieren
inen Holmen

Beachte Lasst euch von eurem Partner Hilfestellung geben, wenn nétig.
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m Beitrag 14 e Le Parkour Turnen

M8 Saut de précision 3 Statio
Material 2 Langbanke, 6 Matten, 1 Schwebebalken
Aufgabe Springt von Bank zu Bank auf den Schwebebalken.
Variation Variiert den Abstand der zweiten Bank zum Schwebeba
M9 Saut de ¢ Station 1
Material 1 grol3er Kael bdenmatte, 1 Matte,
ggf. 1 Sprungb
Aufgabe Fig Saut de Uber den Kasten aus.
Variation 20 s abrgtt vor den Kasten und macht eine Sprung-

g Woer dc asten.
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m Beitrag 14 e Le Parkour Turnen

M 12 Passe de barriere 1 Statio

Material 1 Schwebebalken, 4 Matten

Aufgabe Probiert aus, wie ihr den Schwebebalken moglichst
uberwinden konnt.

Variationen — Probiert es von beiden Seiten aus.
— Variiert die Hohe des Schwebebalkens.

— Lauft mal seitlich, mal frontal an.

\ il

M 13 Station b

Material
Aufgabe

Variationen

seitlich,
frontal an.
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Turnen Beitrag 14 e Le Parkour m

M 14 Passe de barriere 3

Material 1 grol3er Kasten,
2 Matten
Aufgabe Probiert aus, wie

ihr den Kasten
moglichst schnell
uberwinden konnt.

Variation Probiert es mal
seitlich, mal frontal.

M 15 Franc Station 1
Material 1 Stufenba®en,
4 Matten

Aufgabe

2llung geben lassen. & _ ﬁ
N
cht, die Bewegung mit einem , |

Anlauf zu machen.

ie Hohe und den Abstand / e

der Holmen. /
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RAADiIts Online,

@RAABE

Mehr Materialien fur
Ihren Unterricht mit RAAbits Online

Unterricht abwechslungsreicher, aktueller sowie nach Lehrplan gestalten —und dabei Zeit sparen.
Fertig ausgearbeitet fur Uber 20 verschiedene Facher, von der Grundschule bis zum Abitur: Mit RAAbits Online
stehen redaktionell geprifte, hochwertige Materialien zur Verfiigung, die sofort einsetz- und editierbar sind.

Zugriff auf bis zu 400 Unterrichtseinheiten pro Fach
Didaktisch-methodisch und fachlich gepriifte Unterrichtseinheiten

Materialien als PDF oder Word herunterladen und individuell anpassen

Interaktive und multimediale Lerneinheiten

QWRQRQE

Fortlaufend neues Material zu aktuellen Themen

ElFEE Testen Sie RAAbits Online
wdatdc 14 Tage lang kostenlos!

RAADits Online — Das Portal fur Unterrichtsmaterialien und Schulorganisation


https://www.raabits.de/?em_src=coop&em_cmp=PORTAL/Vorschau-PDF/Webshop-Anzeige

