Urbanes Geliande 1

Das Gelinde:

RegelmiBig angeordnete und
erhohte Ebenen ermoglichen
einen rhythmischen Anlauf. Ein
Vorsprung an der Wand eignet
sich als Griffflache fiir die
Hénde.

Bewegungsablauf:

Uber die Ebenen erfolgt ein
Anlauf mitsamt Sprung.Die
letzte Ebene dient zum
einbeinigen Absprung an die
Wand und die Bewegung endet
im sicheren Hangen am
Vorsprung.

Technikbereich:
Armssprung, einbeiniger Absprung

® 4 kleine Késten
2 Kastendeckel
3 kleine Matten
1 Niedersprungmatte

@ Niedersprungmatte ggf.
mit einem Springseil an
der Kletterwand
befestigen.

Die kleine Matte auf den
kleinen Kisten aufgrund
von Stolpergefahr nicht
zu weit liberstehen
lassen.
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Urbanes Gelinde 2

Das Gelande:

Zwei aufeinander folgende
Mauern sollen liberquert
werden. Die Besonderheit
dieser Umgebung zeigt sich
darin, dass die Anlaufebene vor
der ersten Mauer erhoht ist.

Bewegungsablauf:

Beide Mauern werden mit
verschiedenen
Parkourtechniken iiberlaufen.
Bei der Ersten folgt unmittelbar
nach dem Anlauf der ,,Kong",
durch den Stiitz auf die Hiande
und den Sprung durch die
Arme. Beim weiteren Laufen

wird die Geschwindigkeit beibehalten wodurch das Uberqueren der zweiten Mauer begiinstigt wird.
Dies erfolgt mit einem Liquid, indem eine Hand und der entgegengesetzte Full auf der Mauer
aufstiitzen und das andere Bein durch den Korper iiber die Mauer gezogen wird.

Technikbereich: Kong, Liquid
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® 4 kleine Késten
1 Kasten (4 Elemente)
1 Kasten (5 Elemente)
5 kleine Matten

Die kleine Matte auf den
kleinen Késten nicht zu
weit liberstehen lassen.
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Das Gelénde:

Zwei Gelander sollen iiberquert
werden. Das Erste geht an einer
Seite etwa mannshoch in die
Tiefe. An dem Zweiten befindet
sich eine Wand, die bei dem
Bewegungsablauf mitgenutzt
wird.

Bewegungsablauf:

An dem ersten Gelédnder erfolgt
ein Demi-Tour. Dafiir wird das
Geldnder mit beiden Handen
umfasst und iibersprungen.
Dabei wird der Griff nicht
losgelost, sodass die Bewegung
das Hocken am Geldnder

beinhaltet. Dadurch kann bereits vor dem Absprung auf die darunter liegende Ebene die Hélfte der
Tiefe gemeistert werden. Nach der Landung wird unmittelbar angelaufen und das zweite Gelander
mit einem ,,Wallrun® {iberquert. Dabei stiitzen sich die Arme am Geldnder ab und der dufBere Fufl
wird an die Wand gedriickt um so das Sprungbein iiber das Geldnder zu bringen.

Technikbereich: Demi-Tour, Wallrun
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® [ Kasten (6 Elemente+)
1 Kasten (3 Elemente)
1 tiefes Reck
2 Niedersprungmatten
3 kleine Matten
1 Stufenbarren

¢ Kasten am Reck ggf.
festhalten oder mit
einem weiteren Kasten
von hinten verstirken.

Fiir Anfénger sollte der
Barrenholm maximal
hiifthoch sein.
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Das Gelande:

Eine Mauer, die zusitzlich
durch die Wand eines Gebéudes
begrenzt wird, wird als
Hindernis iiberquert.

Bewegungsablauf:

Die schmale Seite der Mauer
wird angelaufen und durch
einen Stlitz am Mauerrand wird
auf der Oberflache aufgehockt.
Im néchsten Schritt wird eine
fliissige Bewegung ausgefiihrt,
indem aus der Hocke ein
Schritt in Richtung Kante
gemacht wird, die Hiande an die
Kante der Léangsseite greifen,
die Hiifte dabei nach vorne oben geschoben wird und die Hinde das Hindernis nach hinten weg
driicken.

Technikbereich: Authocken

® | Kasten (5 Elemente +)
3 kleine Matten

@ Die Bewegungsflache
auf dem Kasten kann
durch einen zweiten
angefiigten Kasten
vergroflert werden.

Je hoher der Kasten ist,
desto wackeliger ist er.

1 Person hilt den Kasten
fest.
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Urbanes Gelinde 5

Das Gelinde:

Ein halbrunder Vorsprung trifft
im 90 Grad Winkel an eine
Mauer. Davor steht eine lange
Anlauffldche zur Verfiigung.

Bewegungsablauf:

Auf einen ziigigen Anlauf folgt
ein kraftiger Abdruck mit dem
rechten Bein von dem
Vorsprung mit anschliefender
Landung auf der Mauer. Der
Vorsprung dient als
Absprungmoglichkeit und
ermdglicht einen héheren
Sprung. Dieser
Prézisionssprung wird mit
beiden Fiilen gelandet. Die horizontale Geschwindigkeit wird mit den Beinen abgefangen und die
Landung endet in einer leichten Hocke.

Technikbereich: Prizisionssprung

Hallenaufbau

® [ Kasten (3 Elemente)
1 kleiner Kasten
2 kleine Matten

¢ Der kleine Kasten wird
durch die Wand und die
Matten fixiert.

Bei sehr weiten
Spriingen kann der
grof3e Kasten nach
hinten rutschen.
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Das Gelande:

Uber einem etwa
bauchnabelhohen Geldnder
befindet sich auf 1,80 m eine
schwebende Wand. Das
Geldnder und die Wand liegen
in der Tiefe fast auf einer Linie.

Bewegungsablauf:

Auf einen kurzen Anlauf folgt
ein Absprung vor dem
Gelinder, bei dem sich
gleichzeitig die rechte Hand auf
das Gelander und die linke an
die Wandkante stiitzt.

Sobald der Schwerpunkt sich

iiber dem Geldnder befindet, werden die Beine zur Brust gezogen und in einer Drehbewegung tiber
das Geldnder gefiihrt. Vor der Landung driicken die Hédnde das Gelidnder und die Wand nach hinten,

sodass sich die Hifte nach vorne schiebt.

Technikbereich: Palm Spin
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® 1 schulterhohes Reck
1 Kasten (3 Elemente)
2 kleine Matten

Alternative:
Stufenbarren
2 kleine Matten
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Das Gelande:

Eine Mauer und eine 6ffentliche
Sitzgelegenheit stellen drei
Hindernisse dar, die tiberquert
werden konnen.

Bewegungsablauf:

Die Mauer wird angelaufen und
mit einem Lazy tiberquert.
Beim Lazy stiitzt eine Hand das
Korpergewicht und das
hindernissnahe Bein wird iiber
die Mauer geschwungen. Das
hintere Bein wird nachgezogen.
Ohne stehen zu bleiben folgen
die zweite und dritte
Uberquerung der Hindernisse.

Dabei eignen sich z.B. der Liquid und der Kong. Die Bewegungen sollen dabei fliissig bleiben.

Technikbereich: Lazy, Liquid, Kong
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® [ Kasten (4 Elemente)
1 Kasten (3 Elemente)
1 max. hiifthohes Reck
1 umgedrehte Bank
2 Niedersprungmatten
3 kleine Matten

© Bewegungsalternative:
1. Priazisionssprung auf
die Bank
2. Von der Bank aus, aus
dem Stand auf die
Reckstange springen

Die Bank muss bis an
die Reckpfosten
herangeschoben werden.
Bei Rutschgefahr wird
die Bank fixiert.
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beriihren oder sich mit den Hinden am Zaun festzuhalten.

Technikbereich: Préizisionssprung

Das Gelinde:

An einem runden
Treppenabgang befindet sich
ein einseitiges Eisengelédnder,
das durch eine Mauer eingefasst
wird. Auf der anderen Seite der
Treppe befindet sich eine
niedrige Mauer.

Bewegungsablauf:

Der Absprung erfolgt
beidbeinig von der niedrigen
Mauer. Ziel des
Prizisionssprunges ist es, sicher
auf dem gegeniiberliegenden
Gelander zu landen, ohne die
dahinter liegende Mauer zu
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® 1 umgedrehte Bank
1 kleiner Kasten oder
Absprungblock

Durch die FuBlleiste der
Hallenwand, liegt die
Bank nicht immer direkt
an. In dem Fall muss sie
zusitzlich abgesichert
werden.
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Das Gelande:

Ein Stein, der als
Absprungfliche dient liegt auf
einer Linie mit einer Laterne,
die das Ziel der Landung ist.

Bewegungsablauf:

Nach einem ziigigen Anlauf
wird der Stein als Absprung
genutzt. Der Sprung erfolgt mit
dem Sprungbein und die Beine
und die Arme werden
unmittelbar nach vorne
gezogen, um die Sprungweite
zu erh6hen. Die Bewegung
endet mit der Landung und dem
Festhalten an der Laterne.

Dabei driicken sich die Fiile fest ab und die Arme werden lang gelassen.

Technikbereich: Armsprung

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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® [ Kasten (3 Elemente)
Sprossenwand

@ Eine gute Haftung der
Schuhsohle am Holz der
Kletterwand ist
Voraussetzung fiir einen
sicheren Hang an der
Sprossenwand.

Fiir Anféanger ist es zu
empfehlen vom Boden
abzuspringen.
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Das Gelinde:

Weit voneinander entfernte
Treppenstufen ermdglichen
weite Spriinge, um die Treppe
sportiv zu meistern.

Bewegungsablauf:

Der Absprung erfolgt
beidbeinig aus dem Stand und
endet in einer ebenfalls
beidbeinigen Landung. Bei dem
Sprung wird die Treppenkante
anvisiert und die Arme werden
unterstiitzend mitgeschwungen,
um so die Sprunghdhe und
-weite zu steigern. So werden

alle Stufen relativ ziigig

iiberquert.

Technikbereich: Préizisionssprung

Hallenaufbau
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® [ Kasten (4 Elemente)

1 Kasten (3 Elemente)
4 kleine Késten
1 kleine

Die kleine Matte auf den
kleinen Kisten aufgrund
von Stolpergefahr nicht
zu weit liberstehen
lassen.
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Technikbereich: Préizisionssprung

Das Gelénde:

Zwei Plattformen, eine
kniehohe Plattform und eine
mannshohe Mauer sind durch
einen Durchgang getrennt.
Dieser Durchgang kann durch
einen Sprung tiberwunden
werden, wobei die kleinere
Plattform als Absprung dient.

Bewegungsablauf:

Bei dem Sprung werden die
Beine zur Brust gezogen, um

Nach einem Anlauf wird an der
Kante der kleinen Plattform mit
dem Sprungbein abgesprungen.

die Sprungh6he zu maximieren.
Die Landung auf der Mauer erfolgt beidbeinig und endet in der Hocke.
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® [ Kasten (4 Elemente)
1 kleiner Kasten

© Bei sehr grofler
Sprungweite, ggf. eine
Weichbodenmatte
zwischen die Késten
legen.
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Das Gelinde:
Tischtennisplatten konnen mit
einer Flugrolle tiberquert
werden. Eine davor liegende
erhohte Plattform bietet eine
Absprungmoglichkeit.

Bewegungsablauf:

Auf einen Anlauf und den
Absprung von der Plattform
folgt eine Flugrolle. Die
Tischtennisplatte bietet sich
durch ihre relativ grof3e Fliche
und Hohe als Abrollmoglichkeit
an.

Technikbereich: Flugrolle

Hallenaufbau

® 2 Kasten (4 Elemente)
4 kleine Késten
2 kleine Matten
gef. 1 Weichbodenmatte

@ Die Kisten sollen so
nebeneinander stehen,
dass die Liicke zwischen
den Késten minimal ist.
Hinter die Kdsten muss
ggf. eine
Weichbodenmatte
liegen.

Die kleine Matte auf den
kleinen Késten darf
aufgrund von
Stolpergefahr nicht zu
weit liberstehen.
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der Korper mit einem Schwung nach vorne wegdriickt.

Technikbereich: Rad, Vorschwung aus dem Stiitz
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Das Gelinde:

Zwei nebeneinanderliegende
hiifthohe Abstiitzmoglichkeiten,
konnen genutzt werden um sich
abzudriicken. Die davor
liegende Erhohung erweitert
den Bewegungsablauf.

Bewegungsablauf:

Die Erhéhung wird mit einem
Rad iiberquert. Die Bewegung
wird unmittelbar weiter gefiihrt,
indem die hiifthohen
Abstiitzmdglichkeiten
angelaufen werden, die Hande
darauf gestiitzt und die Hiifte
vorgeschoben wird, sodass sich

® | Kaste (2 Elemente)
1 kleiner Kasten
2 Bocke
1 kleine Matte

Bei der Landung auf den
kleinen Kasten mittig
landen, um ein
umkippen des Kastens
zu vermeiden.
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