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Le Parkour — sicheres und kreatives Bewegen an Gerdten
Klassen 2 bis 4

Ein Boinag von Jes Kiinastund Hogen Wl Leipaig
usatonen Juia Lenzmann, Sigar
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Lambereich: Klasso: 2 bis 4
Tumen und Gymnask, Bewegen on Gerdlen

Themen:

= Auk und Abbes von Gertten

Dover: 6 Unierichssunden

~ Walnehmung, Kooxnoton, Kio, Aus. | Sommei Sie im Vorfeld Banonenkisten, Fopp-
dover decel i,

- iken von Lo Porkour (londen,
Aorolen, Bancieen, Spingen Hindenisse
Sterwinder]

Kompetenzse:
~ Garsio aufbouen, sich on desen sicher
bewsgen und G siganen Kompainzen
beunsien
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“ Turnen und Gymnastik 15 @ Kl. 2-4

Le Parkour

Le Parkour - sicheres und kreatives Bewegen an Geraten

Klassen 2 bis 4

Ein Beitrag von Jens Kihnast und Hagen Wulff, Leipzig

Illustrationen: Julia Lenzmann, Stuttgart

e Parkour ist eine Bewegungskunst, die Kinder

durch ihre mediale Prasenz, den hohen Auffor-
derungscharakter und durch vielfaltige Heraus-
forderungen fasziniert. Ziel ist es, Hindernisse
moglichst effizient zu Uberwinden. Dabei gibt es
keine vorgeschriebenen Elemente mit festen Bewe-
gungsabldufen. Die so genannten Traceure kreie-
ren eigene Ldsungen - richtig ist, was schnell und
gleichzeitig sicher ist. Variation, Differenzierung
und Individualisierung stehen eng verbunden mit
Le Parkour.

Ohne Riicksicht auf Hindernisse

Das Wichtigste auf einen Blick

Lernbereich:
Turnen und Gymnastik, Bewegen an Gerdten

Themen:
— Auf- und Abbau von Gerdaten

— Wahrnehmung, Koordination, Kraft, Aus-
daver

— Grundtechniken von Le Parkour (Landen,
Abrollen, Balancieren, Springen, Hindernisse
Uberwinden)

Kompetenzen:

- Gerdte aufbauen, sich an diesen sicher
bewegen und die eigenen Kompetenzen
beurteilen

— selbst kreierte und vorgegebene
Bewegungskunststicke bewdaltigen

Klassen: 2 bis 4
Daver: 6 Unterrichtsstunden

Organisatorisches:

Sammeln Sie im Vorfeld Bananenkisten, Papp-

deckel usw.
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Le Parkour Turnen und Gymnastik 15 e Kl. 2-4

Was sollten Sie zu diesem Thema wissen?

Die Sportart Le Parkour wurde von dem Franzosen David Belle begrindet. Als Kind ibte er mit
seinem Vater in den Waldern Nordfrankreichs. Hierbei standen das schnelle Laufen, Fangen und
Uberwinden von Hindernissen im Vordergrund. Nach dem Umzug in das urbane Paris ibertrug Belle
die Ubungsformen auf den stadtischen Bewegungsraum und entwickelte eine Bewegungskunst und
-philosophie. In den 90erJahren wurde Le Parkour zu einer Trendsportart, aus der zahlreiche andere
Bewegungskinste hervorgingen.

Le Parkour zeichnet sich durch schnelle und effiziente Bewegungsformen im Raum aus. Hierbei ,zieht”
der Parkourlaufer (franz.: le traceur) eine sprichwértliche Linie zwischen Start- und Zielpunkt. Es geht
also darum, die eigenen Ressourcen so einzusetzen, dass man mdglichst sicher und schnell von A
nach B gelangt. Diese Trendsportart bietet groBe Potenziale fir den Sportunterricht, wie z.B. Wagnis,
Erlebnis sowie den kreativen Umgang mit Gerataufbauten und verschiedensten Bewegungskinsten.
Hierfir ist es wichtig, dass Kinder auf die motorischen Beanspruchungen (Wahrnehmung, Koordina-
tion, Kraft, Ausdauer) vorbereitet sind und entsprechende Fertigkeiten (Springen, Landen, Abrollen)
erlernen oder verfeinern. Neben diesen motorischen Grundlagen kommt der Selbsteinschatzung im
Hinblick auf die Sicherheit eine wichtige Rolle zu.

Worauf missen Sie bei der Vorbereitung und Durchfihrung achten?

Fur Sie ist es wichtig, fir Sicherheit zu sorgen. Dies betrifft besonders Aspekte der Unterrichtsorga-

nisation, der Gerdteauswahl, -absicherung sowie des Auf- und Abbaus von (Grof3-)Gerdten. Hierzu

mussen im Vorfeld u.a. folgende Fragen beantwortet werden:

— Welche und wie viele Gerate stehen zur Verfigung?

— Wie lassen sich Gerdte alternativ nutzen oder miteinander kombinieren?

— Wer darf welche Gerate aufbauen?

— Wie wird aufgebaut?

— Wie missen Gerateaufbauten/-arrangements abgesichert werden?

— Wie kénnen Bewegungsanforderungen durch Zusatzmaterial und Differenzierung vereinfacht oder

erschwert werden?

— Wie sind die Laufwege zu den Gerdteaufbauten?

— Welche Bewegungsformen sind an Geraten (unter welchen Umstanden) erlaubte

— Wie viele Kinder kénnen gleichzeitig Gben?

— Wo wird Schreib- und Zusatzmaterial abgelegt?

In vorliegendem Unterrichtsvorhaben haben die Kinder die Méglichkeit, sich die Sportart Le Parkour

selbststandig zu erschlieBen. Das selbststandige Arbeiten beginnt bereits beim Aufbau der Gerdte,

was die Schiler Mithilfe der Hallen- und Stationskarten bewerkstelligen kénnen.

<l Zum sachgerechten Auf- und Abbau sowie zum Transport von Klein- und Grofigeraten kén-
nen Sie ebenfalls die Hinweise sowie die Bildkarten 1-8 im Basispaket des Grundwerks von
Einfach sportlich zurate ziehen.

Die anschlieBende Erwarmung (sieche M 2) folgt einem wiederkehrenden Muster, wodurch langwie-

rige Erklarungen vermieden werden: Die Kinder werden mit Bewegungselementen aus vorangegange-

nen Stunden konfrontiert, wodurch diese wiederholt und gefestigt werden. Die Stunden widmen sich

progressiv bedeutsamen parkourspezifischen Aufgabenstellungen, zu deren Lésung unterschiedliche

Grundfertigkeiten notwendig sind. So fihren die ausgewdhlten Themen vom sicheren Landen tber

das Bewahren von Gleichgewicht zum Uberwinden von Hindernissen.

Eine ritualisierte Reflexion am Ende jeder Stunde zielt darauf ab, Erlebnisse einzuordnen und den

kreativen Umgang mit Hindernissen zu verbessern. Zudem sollen Mdglichkeiten aufgezeigt werden,

wie die erworbenen Kompetenzen im heimischen Umfeld angewandt und geiibt werden kdnnen.
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Die Lerntheke ist auch im Sportunterricht eine gute Methode, mit der die Schiler in Eigenverantwortung
Lerninhalte erwerben. Im Vordergrund steht dabei die Beurteilung der Anforderungen von
Bewegungsaufgaben. Zudem sollen eigene Bewegungskompetenzen eingeschatzt und eine Auswahl
an herausfordernden, aber gleichzeitig zu bewdltigenden Ubungsformen in der entsprechenden
Schwierigkeitsstufe vorgenommen werden. Deshalb werden die Ubungen bei den Materialien in
verschiedenen Niveaustufen (1-3 Sterne) angeboten. Halten Sie die Schiler dazu an, zunéchst leichte
Aufgaben zu wahlen und den Schwierigkeitsgrad sukzessive zu steigern. Die Aufgabenkorfen werden
den Kindern im Lernthekenbereich (sieche Hallenplane) zur Verfigung gestellt. Die notwendigen Gerdte
werden zuvor gemeinsam aufgebaut.

Die Kinder erhalten die Auftrage:

1. Geh zur Lerntheke.

2. Informiere dich ber die Ubungen und wahle eine aus.

3. Fishre die ausgewdhlte Ubung durch.

4. Wahle anschlieBend eine neuve Ubung aus.

Wenn die Ubungen zu einfach sind, kann Zusatzmaterial (z.B. Bierdeckel, Teppichfliesen,
Hindernisse) eingesetzt werden. Nach der Benutzung muss das Zusatzmaterial an seinen Herkunftsort
zurickgebracht werden.

Welche Medien konnen Sie zusatzlich nutzen?

Grundlegende/Basisliteratur zum Thema Le Parkour:

Witfeld, J.; Gerling, I. und A. Pach: Le Parkour und Freerunning. Entdecke deine Méglichkeiten. Meyer &
Meyer-Verlag, Aachen 2010.

Weiterfilhrende Literatur zum Thema Le Parkour und Freerunning mit vielféltigen Ubungsvorschlagen:

Rochhausen, S.: Le Parkour im Schulturnen. Le Parkour & Freerunning-Praxishandbuch fir das Hallentrai-
ning mit Kindern und Jugendlichen. BoD - Books on Demand, Norderstedt 2013.

Sicherheit im Schulsport:
GUV-SI 8048 ,Checklisten zur Sicherheit im Sportunterricht”. Abrufbar unter:

https://www.unfallkasse-nrw.de/fileadmin/server/download/Regeln und Schriften/Informationen Schue-

ler-UV/SI_8048.pdf
GUV-SI 8052 ,Sicherheit im Schulsport — Alternative Nutzung von Sportgerdten”. Abrufbar unter:

https://www.unfallkasse-nrw.de/fileadmin/server/download/Regeln und Schriften/Informationen Schue-
ler-UV/SI 8052.pdf

Beitréige aus Einfach sportlich

Hochdorfer, Stefan: Von Mutproben und vom ,Nein-Sagen” — Ubungen zum Klettern, Schwingen,
Springen und sicheren Landen (Teil Il, Beitrag 11). Einfach sportlich, Ausgabe 15/2016.

In dieser Unterrichtseinheit lernen die Kinder ebenfalls Grundlagen kennen, wie sie sich sicher nach
vorn, hinten und seitwdrts abrollen und nach einem Sprung sicher landen. Vor allem die Materialien
M 4 und M 5 beschaftigen sich mit den Abrolltechniken und Abschlagen und kénnen als Grundlage
fir die im Folgenden dargestellte Doppelstunde 3/4 dienen.

Strohmeier, Stefanie: Wie macht das eigentlich der Laubfrosch? — Ubungen zum Weitspringen (Teil 1V,
Beitrag 9). Einfach sportlich, Ausgabe 12/2015.

In diesem Beitrag finden Sie zahlreiche Ubungen und Stationskarten zum zielgenauen (Weit-)Springen.
Weiland, Janine: Alles in Balance — Stationen zur Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit (Teil |,
Beitrag 5). Einfach sportlich, Ausgabe 4/2013.

Die Schiler tben und verbessern ihr Gleichgewicht beim Balancieren Gber stabile und labile Unter-
grinde und Uberprifen ihre Leistung mit einem Balance-Test selbst.

21 Einfach sportlich



Turnen und Gymnastik 15 e Kl. 2-4

Le Parkour

.CO__w._wcmEECmDN _OO__XO_“_ CODCDO_D ®_mu 9IS Cmccn.uv_ LQTC_V_ ._Oﬁ CO@CD.F_OU_._w._O> r_UOC Q—.

(UDJSILIDA J1Iayul] JBp NDGYNY USP 3l UBUUQY AM

usBayjiesaq [pusOW pun (9 W)

uajsny
-usubupg g ‘8ydnp|ydsppiIyD g :|DLSIOWZIDSN7

usypyy
sulepy aIaiyaw ‘usisy| sulspy z ‘equnqbup] ¢

usbBunds pun usisioupb|Oq

uspioysuonpis ‘(¢ W) € upjdus|oy ueyRinH | ‘(nPIq | Y0l 1) 9llRqyos T BiRieg | _ Bunidg uny Bunidg pun HLYoS 10y HLIYOS /s
usbundg pun uaiedUD|DG USLIDYSUOHDIS 9 W
uodus||py ¢ W
pwaydssBunupmiz iZ W
'y "0 uayoyp|dsBuniapyoy ¢
‘asaijjyoidda) /yonpjyospouypy | [OLSPWZIOSNZ
VET o
B Z ‘usisoy usuiepy | ‘usyowy sulepy €|

usBayjleseq [pUsiOW pun (7 W) , °golb ¢ ] . . Uspup| pun us|joIgp JaydIs

uspioysuoupis ‘(¢ W) ¢ uojdus|oy USUDINH | ‘(MPIq | 0! 1) BlIRgHOS T BiRieD — U8QO UOA JWWOY 8jns) sa||y v/e
US||0IqQYy PUN USPUDT USLIDYSUOUDIS 7 W
uojdus|pH € W
pwaydssbunupmiz 7 W
ayonp|yos
-pRiIyD4 y—¢ ‘usyspusuDUDg —¢ [DIISJOWZI0SNZ

usbs|jiaiaq 2juRqbub] £—g ‘UslsRY UIB £ InoyInyq o1 pppodspual] sip ul Buniynjuig

[ousyoyy pun (| W) | upjdus|pl | USHOW SUIS[Y SIa1yauw ‘USYdINH SI8IydW 3jDISS — UspuIMIaqn NZ SSIUISPUIH ‘Jsuny aiq ¢/l
upjdus|py | W
oHOYP|d -8 W

épjundiamypsuspunyg
{UDJIDIAGIOA DI UISSNW SDAA 915 uabyouaq sopp Jop 631 uiopy "PIS

MPIGIOGN Wi HBYUISSIYOLLIBUN 3P — INOXIDY 31

21 Einfach sportlich



Turnen und Gymnastik 15 @ Kl. 2-4
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1./2. Stunde: Die Kunst, Hindernisse zu Gberwinden - Einfihrung in die Trendsport-

art Le Parkour

Kompetenzen: Die Schiler lernen die Geschichte und Philosophie von Le Parkour kennen. Sie bewe-
gen sich sicher an Gerdten und kdnnen ihre eigenen Kompetenzen beurteilen.

Phase | Durchfihrung Checkliste
Einstieg
0®e Zoigen Sie das Bild einer Traceurin oder ein kurzes | M 7
@ @ Video von le Parkour. Stellen Sie den Kindern dann
®  die Sportart vor und erldutern Sie die Ziele der fol-
genden Stunden.
Linienfangen
Die Kinder bewegen sich auf den Hallenlinien vorwarts. Ein
c | Fanger versucht, einen Mitspieler mit der Hand/einem Soft- | ggf. 1 Softball
g | ball anzutippen. Wer getroffen wurde, wird zum neuen Fén-
=§ ger.
"&"; Variationen: Die Anzahl der Fanger wird erhdht oder die
Fortbewegungsart geandert.
Aufbau der Gerétearrangements
e® Besprechen Sie im Sitzkreis, wie der Gerdteaufbau | M 1 (evtl. auf DIN A3 vergro-
° reibungslos ablaufen kann, und erlautern Sie die | Bern), Material sieche M 1
® " Nutzung der Hallenpldne. Sobald die Gerdte die
Die Kinder werden in Gruppen aufgeteilt und fir den Aufbau Hufthdhe der Kinder
je einem Aufbaubereich (siehe Hallenplan) zugeteilt. Ubersteigen, mussen sie mit Mat-
ten abgesichert werden.
Geratearrangements ausprobieren A Besprechen Sie mit den
Uberlegt, wie man sich an den Gerdten bewegen Kindern Verhaltens-
kann. regeln und Sicherheitsaspekte
Weisen Sie auf den zeitlichen Rahmen hin, bevor die Schiler (Z'lB'g;//eIChs I?ewe.ggl?ge'n d
S | dann entweder zu zweit oder in Kleingruppen Bewegungen,/ | EMAUPY/Yerooten sind, wie un
£ ; : . .~ | wo die Stationen verlassen wer-
8. | Bewegungskinste an den verschiedenen Gerdten ausprobie-
8 | ren den usw.).
- o . e Zettel, Stifte
Stellen Sie den Schilern ggf. Zusatzmaterial wie Seilchen o. . . ,
A. zur Verfiigung. Die Kinder kénnen sich
an der Schreib-
station Notizen zu ihren Ideen
machen.
Reflexion
0 ® ¢ Reflektieren Sie mit den Schiilern die Stunde:
® .. —  Wer ist gesprungen, balanciert, ...2
" - An welchen Hindernissen hattet ihr am meisten
3 @ SpaB/welche waren besonders schwierig@
'§ - Wo, wann, wie kénnt ihr in eurer Freizeit balan-
= cieren, zielgenau springen oder euch abrollen?

— Welche Vorteile hat es, balancieren, springen
und sich abrollen zu kénnen?

Abbau der Geréte
Jede Gruppe baut ihre Station wieder ab.
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3./4. Stunde: Alles Gute kommt von oben - sicher abrollen und landen

Kompetenz: Die Schiler bewdltigen selbst kreierte und vorgegebene Bewegungskunststiicke mit den
Schwerpunkten Abrollen und Landen.

Phase | Durchfihrung Checkliste

Einstieg
0% ¢ Erinnern Sie die Kinder an die Erfahrungen, die sie
® _ @ in der vorherigen Doppelstunde gemacht haben,
® " Und verweisen Sie auf die Inhalte der heutigen
Doppelstunde: das Abrollen und sichere Landen.

@» Fragen Sie die Schiler:
— ,Warum ist sicheres Landen wichtig2”

— ,In welchen Situationen rollt man sich wie ab2” | M 2
(Im Turnen: gerade iber den Riicken; im Judo: Die verwendeten
diagonal Uber den Ricken) @j

Aufwérmen

Gerdte konnen fir
Erwérmung die Geratearrangements

Fihren Sie mit den Schilern die Erwérmung nach dem | im Hauptteil Gbernommen

Schema bei M 2 durch. werden.
Aufbau der Gerétearrangements

Die Kinder bauen die Gerdtearrangements wie in Doppel-
stunde 1/2 eingeibt auf.

Gerétearrangements ausprobieren M3 M4

e® Besprechen Sie mit den Schilern den Ablauf des Kopieren Sie die

e _ @ lernthekenbetriebs (siehe Hinweise im Theorieteil Stationskarten ggf.
® " sowie Hallenplan). mehrfach.

Dann fihren die Kinder die Ubungen an den Stationen nach | Demonstrieren Sie ggf.
dem Prinzip ,vom Einfachen zum Schweren” selbststéndig | das sichere Landen und

durch. Abrollen.
Reflexion

02 ¢ Reflektieren Sie mit den Kindern die Ubungen an der
°,° Lerntheke:

Hauptteil

- ,Wie seid ihr am besten gelandetg”

@ - ,Was ist wichtig beim Abrollen2”

- ,Wo und wie konnt ihr das Llanden und Abrollen
in eurer Freizeit iben2” (z.B. auf dem Spielplatz/
im Garten)

Freies Uben

Die Kinder dirfen selbst entscheiden, an welcher Station sie
das Landen und Abrollen nochmals Gben und festigen wollen.
Abbau und Verabschiedung

Der Abbau der Gerdte erfolgt in den am Stundenbeginn
gebildeten Aufbaugruppen.

Abschluss
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Le Parkour

5./6. Stunde: Schritt fir Schritt und Sprung fir Sprung - balancieren und springen

Kompetenz: Die Schiler kdnnen ihr Gleichgewicht wahrend der Bewdltigung komplexer Anforderun-
gen bewahren.

Phase

Durchfihrung

Checkliste

Aufwérmen

Einstieg
0% ¢ Stellen Sie die Ziele der heutigen Doppelstunde vor
® _ @ und leiten Sie Uber zur Frage:

O
,In welchen Situationen ist es wichtig oder von Vor-
@ teil, das Gleichgewicht halten zu kénnen2”

Erwdrmung

siehe vorherige Doppelstunden
Aufbau der Gerétearrangements
siehe vorherige Doppelstunden

Hauptteil

Gerdtearrangements ausprobieren

Die Schiler durchlaufen den Gerateparcours wie in den vor-
herigen Stunden.

Reflexion
0% ¢ Reflektieren Sie die Ubungen mit den Kindern:

0. - ,Warum sind euch Ubungen schwer- bzw. leicht-
gefallen2”

@ - ,Was muss man beachten, um gut zu balancie-

ren bzw. zu springen?”

- ,Wo, wann und wie kénnt ihr das Balancieren
und Springen iben?”

Die Schiler erhalten als Hausaufgabe den Reflexionsbogen.

M5, M6

6er- bis 8er-Gruppen
A Die Gruppen
nehmen Rucksicht
aufeinander, sodass sie
sich an den Hindernis-

sen nicht behindern oder
zusammenstof3en.

M7

Abschluss

Hindernislauf

Die Schiler stellen sich in ihren Gruppen hintereinander
auf und laufen durch die Halle. Der ,Kopf” der Schlange
gibt den Weg und die Bewegungsart zur Uberwindung
eines Hindernisses vor. Alle Gruppenmitglieder imitieren die
Bewegungen. Nach Uberwindung eines Hindernisses wech-
selt der Vorderste ans Ende der Schlange und der Nachste
Ubernimmt die Fihrung usw.
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