Fortbildung Parkour, Duisburg 4. Juni 2009

Station: Sprossenwand

Aufbau: Sprossenwand ausklappen, drei kleine Matten dahinter quer
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Fortbildung Parkour, Duisburg 4. Juni 2009

Station: Reckl

Aufbau: Reck mit Reckstange reichhoch aufbauen (Schwingen sollte mit angezogenen
Beinen auch flr die Grolien noch mdglich sein), drei kleine Matten quer hintereinander,
(eine Matte vor dem Reck, die beiden weiteren dahinter), zwel kleine Kasten in
unterschiedlichem Abstand davor, Zauberschnur ca. 30cm hoch spannen
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Fortbildung Parkour, Duisburg 4. Juni 2009

Station: Barren

Aufbau: Barren hohenversetzt eingestellt, Langbank am unteren Holm nicht ganz mittig
eingehéngt, auf kleinem Kasten fixiert, vier kleine Matten quer hintereinander
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Fortbildung Parkour, Duisburg 4. Juni 2009

Station: Grol3e Kasten quer

Aufbau: Zwei grolle Kasten (normal und héhenreduziert um ein Element nebeneinander
mit Abstand) stellen, jeweils drei kleine Matten dahinter
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Fortbildung Parkour, Duisburg 4. Juni 2009

Station: Grol3e Kasten langs

Aufbau: Zwei grolle Kasten (normal und héhenreduziert um ein Element nebeneinander
mit Abstand) stellen, jeweils zwei kleine Matten langs dahinter




Fortbildung Parkour, Duisburg 4. Juni 2009

Station: Reck?2

Aufbau: Reck mit Reckstange reichhoch eingestellt (Schwingen sollte mit angezogenen
Beinen auch fur die GrofRen noch moglich sein), zwel kleine Matten quer davor, grolier
Kasten langs (hOhenreduziert um ein Element) bindig unter der Stange dahinter, zwel
kleine Matten langs dahinter
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