E BEWEGEN AN GERATEN

ANLEITUNG

Codes) zu jedem Element.

PARKOUR 1/2
BEISPIEL-RUNS
Gezeigt wird ein flissiger Run mit folgenden Elementen: Niveau A
+ 1Prazisionssprung (Langbank, Reck); 3 Versuche
(bester zahlt); Tipp: an den Anfang nehmen, da
einfacher, wenn man noch nicht ausser Atem ist.
« 1 Durchbruch am Stufenbarren ("Underbar" unter
hohem Holm durch, liber niederen Holm)
+ 2 Vaults (Spriinge) liber den Schwedenkasten
« 1TicTac (Schwedenkasten mit 1-2 Schritten an der )
Wand iiberwinden) Madchen Knaben
youtu.be/WBg95C7WcCk youtu.be/38HyamFkoNM
Die Reihenfolge ist frei wahlbar.
Die Fotos auf dem Dokument "Postenblatter" erklaren die
Elemente mehrheitlich ausreichend. Zusatzlich sind auf
demselben Dokument Video-Links (Weblinks und QR- Niveau B
Madchen Knaben
youtu.be/fUHf H 8JfU youtu.be/UbbgWxk7oR8
Niveau C
youtu.be/Vliwqc2zhzs
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PARKOUR 2/2

BEWERTUNG UND ORGANISATION

Basispunkte pro Element
Die Schwierigkeit (Niveau A, B oder C) kann fiir jedes Ele-
ment separat gewahlt werden, wobei A die einfachste, C
die schwierigste Variante ist:

« Pro Niveau A- Element: max. 3 Punkte

«  Pro Niveau B- Element: max. 4 Punkte

+ Pro Niveau C- Element: max. 5 Punkte

Punkteabziige bei einzelnen Elementen

Bei der Bewertung der einzelnen Elemente ist ausschliess-
lich die korrekte Ausflihrung entscheidend. Es wird keine
Stilnote vergeben.

Bei kleinen Fehlern an einem Gerat erfolgt ein Punkteab-
zug nach Ermessen der Lehrperson (1/2 Punkt bis 1 Punkt
pro Fehler). Beispiele:
+ 360° Vault: nicht fertig gedreht
« Safety Vault: beide Fiisse touchieren Kasten
« Kong Vault: Fiisse angehangt
+ Underbar Basic: mit Gesass Uiber Holm gerutscht
+ Reverse Underbar: nicht fertig gedreht
« Tic Tac Niveau A: oberer Fuss rutscht von Wand auf
Kasten
+ TicTac Niveau A: nur 3 statt 4 Elementen
+  Sturz bei Landung
« Prazisionssprung: Von Reck oder Bank gekippt
«  Prazisionssprung Niveau B/C: nicht beidbeinig ab-
gesprungen (gewisse Toleranz walten lassen)
« Unsichere Landung
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Bewertung des Run als Ganzes
Zusatzpunkt (+ 1 Punkt):
Ein Zusatzpunkt wird vergeben, wenn der Run als Ganzes
dynamisch und fliissig ausgefiihrt wird:
+ Prazisionssprung ist sehrsicher
« geschmeidige, 6konomische Bewegung liber Hin-
dernis
+ Nach jedem Hindernis wird nahtlos in den Lauf
Ubergegangen
« TicTacist sehrhoch
+  Zusatzdrehung bei Tic Tac Niveau B/C
+ Vault wird weit angesprungen
+  Starker Abstoss mit Handen auf Kasten
+ Stufenbarren wird aus Lauf angesprungen
Der Zusatzpunkt wird vergeben, wenn mindestens 3 von 5
Kriterien erfullt sind.

Punktabzug (-1 Punkt):
Ein Punktabzug erfolgt, wenn der Run als Ganzes nicht
flissig ausgefiihrt wird:
+ Zogern / Stopps zwischen den Geraten
+  Orientierungsschwierigkeiten / Unsicherheiten in
der Reihenfolge
«  Gehphasen zwischen den Geraten

Punktetotal
Punktetotal mit halben Punkten wird abgerundet.

Tipps zur Organisation

+ Die gesamte Anlage kann bei Bedarfin einer Hal-
lenhalfte aufgebaut werden, sodass die andere
Hallenhalfte parallel (z. B. fiir Spiele oder andere
Aktivitaten) genutzt werden kann.

+ Die Anordnung der Gerate ist flexibel und soll an
die jeweilige Hallensituation angepasst werden.

« Matten werden nach Ermessen der Lehrperson so-
wie unter Beriicksichtigung des Sicherheitsbediirf-
nisses der Schiilerinnen und Schiler eingesetzt.
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