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Fit bleiben - wie geht das?

Ganz einfach: Du trainierst jeden Tag fiir dich selbst ein wenig, und bleibst so fit, bis es mit dem UFC-
Parkour-Training weitergeht.

Mit wem? Allein. Nicht mit deinen Freunden vom Parkour. Das ist momentan nicht moglich.
Such Dir einen Starttag raus, z.B. Montag.

Und wechsle die Trainingsinhalte ab. So erreichst du einen optimalen Trainingseffekt.

- Trainiere am Montag deine Parkour-Ubungen.

- Training am Dienstag Kondition und Ausdauer.

- Trainiere am Mittwoch deine Parkour-Ubungen.

- Training am Donnerstag Kondition und Ausdauer.

- Trainiere am Freitag deine Parkour-Ubungen.

- Training am Samstag Kondition und Ausdauer.

- Sonntag legst du eine Pause ein.

Trainiere regelmaBig, z.B. jeden Tag um 16 Uhr. Oder wann es Dir reinpasst.

Plane dein Training fest in deinen Tages- und Wochenrhythmus ein.

1. Aufwiarm-Ubungen

1.0. Aufwarmiibungen, speziell fiir Parkour

Tipp: Zum Aufwirmen empfehlen wir Dir die Ubungen aus diesem Video. Falls Du dariiber hinaus noch Ubungen
brauchst, findest Du nachfolgend einige Anregungen.
Video: https://www.youtube.com/watch?v=A30WTX EvYO

1.1. Hampelmann

Material: keines

Flache: Garten oder Hof (ab 1 x 2 Metern durchfiihrbar)

Durchgang: Stell dich gerade hin. Deine Arme zeigen in die Luft, die Handfldchen liegen aneinander. Deine Beine
stehen eng geschlossen beieinander. Du bewegst nun gleichzeitig Arme und Beine auseinander und wieder
zusammen. Wiederhole dies 20 Mal.

Video: 01.1_hampelmann

1.2. Seilspringen

Material: Springseil

Flache: Garten oder Hof (ab 2 x 2 Metern durchfiihrbar)

Durchgang 1: Stell dich gerade hin. Nimm das Springseil fest in beide Hande. Das Seil liegt zu Beginn hinter dir. Du
schwingst es mit Schwung (iber deinen Kopf und springst beidbeinig dariiber. Wiederhole dies 20x. Und: Lande
immer auf den FuBballen.

Video: 01.2.1_seilspringen-vorwaerts_beidbeinig

Durchgang 2: Wie Durchgang 1, allerdings springst du mit beiden Beinen nacheinander dariiber. Wiederhole dies 20x.
Video: 01.2.2_seilspringen-vorwaerts_nacheinander

Durchgang 3: Wie Durchgang 1, nur riickwarts. Das Seil liegt zu Beginn vor dir.


https://www.youtube.com/watch?v=A3oWTX_EvY0

UFC ELLINGEN

19 , 7w 92
KL

o
/.,. —

Bleib fit — mach mit!

Das Parkour-Ubungsprogramm des UFC Ellingen 1992 e.V. - fiir Dich zu Hause!

Video: 01.2.3_seilspringen-rueckwaerts_beidbeinig

Durchgang 4: Wie Durchgang 2, nur riickwarts. Das Seil liegt zu Beginn vor dir.

Video: 01.2.4_seilspringen-rueckwaerts_nacheinander

Tipp: Beim Springseil auf richtige Lange achten! Wenn Du das Seil an beiden Griffen festhaltst, die Arme dabei
gerade sind und parallel mit dem Boden verlaufen, sollte das Seil den Boden gerade noch berthren.

Video: 01.2.5_seilspringen-richtige-laenge

1.3. Frosch-Spriinge

Material: keines

Flache: Garten oder Hof (ab 6 x 6 Metern durchfiihrbar)

Durchgang: Laufe los. Strecke beide Arme nach vorne. Geh in die Hocke, und spring aus der Hocke so hoch wie du
kannst. Strecke beim Springen beide Arme nach oben. Das Ganze wiederholst Du 10 Mal.

Video: 01.3_frosch-spruenge

1.4. Doppelbeinsprung

Material: eine lebende Person (Eltern, Geschwister), oder ein ca. 40-50 cm hohes Hindernis. Bei kleineren Sportlern
bitte flacher hinlegen oder niedrigeres Hindernis nehmen. Hindernis sollte nicht hart sein. Kann z.B. eine aufgerollte
ISO-Matte sein.

Flache: Garten oder Hof (ab 6 x 6 Metern durchfiihrbar)

Aufbau: Die Person kniet sich hin, legt die Arme nach vorne ab und streckt den Ricken gerade (,,Bank”).

Durchgang: Laufe los, driicke dich mit beiden Beinen nach unten ab und zieh’ die Beine gleichzeitig nach oben. Lande
gleichzeitig auf beiden Beinen. Drehe dich um die eigene Achse und mach das Ganze riickwarts. Wiederhole es 5x hin
und 5x zuruck.

Video: 01.4_doppelbeinsprung

1.5. Waden dehnen

Material: keines

Flache: Garten oder Hof (ab 1 x 1 Metern durchfiihrbar)

Durchgang: Stell dich hin, ein FuR vorne, einer hinten, Abstand ca. 50-70 cm, so als wolltest du gehen. Lege deine
Hande auf das vordere Knie. Driicke den hinteren FuR durch, so fest, dass du eine Dehnwirkung spiirst. Du kannst die
Dehnwirkung verstarken, indem du den Oberkdrper leicht absenkst. Halte diese Position fiir ca. 10 Sekunden.
Lockere den FuR. Tausche die Beine, und wiederhole das Ganze mit dem anderen FuR.

Video: 01.5_waden-dehnen

1.6. Oberschenkel dehnen

Material: keines

Flache: Garten oder Hof (ab 1 x 1 Metern durchfiihrbar)

Durchgang: Stell dich hin. Suche dir am Boden einen Punkt, der sich nicht bewegt. Fixiere diesen Punkt mit deinen
Augen. Klappe den linken FuB hinter deinem Kérper nach oben, fasse mit der linken Hand an den Spann und ziehe
den FuR bis an den Po. Halte diese Position fiir ca. 10 Sekunden. Du kannst die Dehnwirkung verstarken, indem du
den Oberkorper aufrichtest. Lass den FuB sinken, lockere ihn und wiederhole das Ganze auf der anderen Seite.
Video: 01.6_oberschenkel-dehnen
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1.7. Adduktoren dehnen

Material: keines

Flache: Garten oder Hof (ab 1 x 1 Metern durchfiihrbar)

Durchgang: Setze dich hin und lege die Beine ab. Ziehe die FuBspitzen an den Korper heran, so dass die FuRsohlen
eng aneinanderliegen. Schiebe das Becken nach vorne. Du kannst die Dehnwirkung verstarken, indem du die
FuRBsohlen noch ndher heranziehst, oder mit den Ellenbogen die Knie samt Oberschenkel leicht nach unten drtickst.
Halte in dieser Position 10 Sekunden. Lockere deine Muskeln und wiederhole die Ubung.

Video: 01.7_adduktoren-dehnen

1.8. Situps — Bauch- und Riickenmuskulatur

Material: eine lebende Person (Eltern, Geschwister), oder ein ca. 30 cm hohes Hindernis. Hindernis sollte nicht hart
sein. Kann z.B. eine aufgerollte ISO-Matte sein.

Flache: Garten oder Hof (ab 2 x 2 Metern durchfiihrbar) — Rasenflache als Untergrund empfohlen

Aufbau: Die Person kniet sich hin, legt die Arme nach vorne ab und streckt den Ricken gerade (,,Bank”). Die Person
senkt den Riicken noch etwas ab.

Durchgang: Lege dich so auf den Riicken, dass deine Beine auf dem Riicken der Person liegen und auf der anderen
Seite leicht tiberragen. Schiebe dein Becken so nahe an die andere Person heran, dass deine Knie fast senkrecht
stehen. Nimm die Hande seitlich an den Kopf (oder hinter den Kopf), und hebe deinen Oberkérper an — erst zum
linken Knie, absetzen, zur Mitte, absetzen, zum rechten Knie, absetzen. Wiederhole diesen Vorgang 5 Mal.

Tipp: Ubung langsam ausfiihren!

Video: 01.8_situps

1.9. Oberarm und Schultern dehnen

Material: keines

Flache: Garten oder Hof (ab 1 x 1 Metern durchfiihrbar)

Durchgang: Stell dich gerade hin. Klappe den linken Arm ein, so dass der Ellenbogen nach vorne zeigt. Drehe den
eingeklappten Arm nach oben, bis er neben dem Kopf ist. Lege die rechte Hand oben auf den Ellenbogen des linken
Armes und driicke den eingeklappten linken Arm nach hinten, bis der Muskel angespannt ist. Halte in dieser Position
10 Sekunden. Schittle den Arm aus und wiederhole das Ganze auf der anderen Seite.

Video: 01.9_oberarm-schultern-dehnen

1.10. Kraftiibungen

Material: keines

Flache: Garten oder Hof (ab 1 x 2 Metern durchfiihrbar)

Durchgang 1: Leg dich auf den Bauch. Deine Arme formen ein Dreieck unter deinem Kérper. Stemm‘ dich hoch, so
dass dein Korpergewicht auf den Armen und den Zehenspitzen ruht. Dein Riicken ist gerade. Halte diese Position 30
Sekunden lang. Du kannst diese Ubung schrittweise Tag fiir Tag bis zu 60 Sekunden und mehr steigern.

Video: 01.10.1_kraftuebung_bauchlage

Durchgang 2: Leg dich auf den Riicken. Stemme deinen Korper tiber deine Arme seitlich hoch. Die Handflachen
liegen am Boden, deine Arme sind gestreckt. Dein Korpergewicht liegt auf den Handflachen und auf den Fersen. Dein
Riicken ist gerade. Halte diese Position 30 Sekunden lang. Du kannst diese Ubung schrittweise Tag fiir Tag bis zu 60
Sekunden und mehr steigern.

Video: 01.10.2_kraftuebung_rueckenlage
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Durchgang 3: Leg dich auf die rechte Seite, beide Beine aufeinander. Lege deinen rechten Arm seitlich ab, so dass er
geradewegs vom Korper weg zeigt. Stemme deinen Korper iber deinen rechten Arm hoch, und lege deinen linken
Arm auf den linken Oberschenkel. Dein Korpergewicht liegt auf dem rechten Arm und auf dem rechten FuR
(AuRenseite). Halte diese Position 30 Sekunden lang. Du kannst diese Ubung schrittweise Tag fiir Tag bis zu 60
Sekunden und mehr steigern.

Video: 01.10.3_kraftuebung_rechte-seite

Durchgang 4: Leg dich auf die linke Seite, beide Beine aufeinander. Lege deinen linken Arm seitlich ab, so dass er
geradewegs vom Korper weg zeigt. Stemme deinen Korper iber deinen linken Arm hoch, und lege deinen rechten
Arm auf den rechten Oberschenkel. Dein Kérpergewicht liegt auf dem linken Arm und auf dem linken Fuf3
(AuRenseite). Halte diese Position 30 Sekunden lang. Du kannst diese Ubung schrittweise Tag fiir Tag bis zu 60
Sekunden und mehr steigern.

Video: 01.10.4_kraftuebung_linke-seite

1.11. Rumpfdrehen

Material: keines

Flache: Garten oder Hof (ab 1 x 2 Metern durchfiihrbar)

Durchgang: Stell dich hin, die Beine hiiftbreit auseinander. Verschranke die Arme vor der Brust und drehe deinen
Oberkorper nach rechts und nach links. Drehe 10x nach rechts und 10x nach links. Achte darauf, dass du dabei
gerade stehst.

Video: 01.11_rumpfdrehen

1.12. Radfahr-Ubung

Material: keines, idealerweise Rasenflache, Isomatte oder Teppich als Untergrund

Flache: Garten oder Hof (ab 1 x 2 Metern durchfiihrbar)

Durchgang 1: Lege dich auf den Riicken. Hebe die Beine an, knicke die Knie ab und trete in der Luft. Zuerst 30
Sekunden lang vorwarts.

Durchgang 2: Trete 30 Sekunden lang riickwarts.

Durchgang 3: Trete 10 Sekunden lang schnell vorwarts und 10 Sekunden lang schnell riickwarts, das Ganze 3 Mal im
Wechsel.

Video: 01.12 radfahr-uebung

2. Koordination

2.1. Koordination (Basisiibungen)

Material: 9 volle Plastik-Getrankeflaschen (mit Wasser gefiillt), alternativ Holzscheite, oder mit Kreide Striche auf
den Boden malen

Flache: Garten oder Hof (ab 3 x 6 Metern durchfiihrbar) — Rasenflache als Untergrund empfohlen (sonst rollen die
Flaschen standig weg)

Aufbau: Anordnung der Flaschen im gleichen Abstand von 40-50 cm (z.B. auf dem Rasen oder Teppich)

Video: 02.1.1_koordination-aufbau

Grundsatz: Durchlaufen des Sportlers durch den Parcours, Umdrehen und Zuriicklaufen an die Ausgangsposition.
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Empfohlen werden 3 Laufe hin und zuriick pro Durchgang.

Durchgang 1: Durchlaufen des Sportlers (vorwarts) - es beriihrt nur der Fu3-Ballen den Boden (,,VorfuBR-Laufen®),
1 Tipp pro Abstand

Video: 02.1.2_koordination-ein-tipp

Durchgang 2: Durchlaufen des Sportlers (vorwarts) - es beriihrt nur der Fu-Ballen den Boden (,,VorfuBR-Laufen®),
Doppel-Tipp pro Abstand

Video: 02.1.3_koordination-doppeltipp

Durchgang 3: Durchlaufen des Sportlers (vorwarts) - es berihrt nur der FuB-Ballen den Boden (,,VorfuR-Laufen®),
1 Tipp, 2 Tipps pro Abstand im Wechsel

Video: 02.1.4_koordination-eins-zwei-wechsel

Durchgang 4: Durchlaufen des Sportlers (seitwarts) - es bertihrt nur der FuRR-Ballen den Boden (,,Vorfu3-Laufen”).
Die FiiRe bewegen sich dabei liber Kreuz.

Video: 02.1.5_koordination-seitwaerts

Durchgang 5: Durchlaufen des Sportlers im Sitestep — ein Ful® steigt voraus, der zweite Full wird zum ersten Fu3
nachgezogen, die Hacken beriihren sich dabei leicht

Video: 02.1.6_koordination-sidesteps

2.2. Koordination mit Life-Kinetik

Diese Ubungsreihe basiert auf der Ubungsreihe 2.1.

zusatzliches Material: 4 farbige Hiitchen - oder andere farbige Gegenstande, die nicht umfalle: Kleidungsstiicke
gehen auch, wenn man sie klein zusammenlegt.

zusatzlicher Aufbau: jeweils 2 Hiitchen paarweise am Start und im Ziel, ca. 30 cm seitlicher Abstand vom Parcours,
auf beiden Seiten. Farben: z.B. gelb, rot, griin

Durchgang 1: Durchlaufen des Sportlers (vorwarts) - es beriihrt nur der Fu-Ballen den Boden (,,VorfuBR-Laufen),
1 Tipp pro Abstand — Ansage einer Farbe wahrend der Sportler |duft — Sportler beriihrt das farbige Hiitchen

Video: 02.1.7_koordination-life-kinetik

Durchgang 2: Wie 1, nur diesmal Farbansage in Form von Bundesligavereinen (z.B. FCB = Rot, FCN = rot, Werder
Bremen = griin, Dortmund = gelb usw.)

Durchgang 3: Wie 2, nur diesmal als Kombinationsaufgabe (z.B. Bayern spielt gegen Dortmund) > Sportler beriihrt
erst das rote und dann das gelbe Hiitchen

Durchgang 4: Wie 1, allerdings mit Rechenaufgabe (z.B. 6 x 7). Rechenaufgabe wird gestellt wenn erste Flasche
Uberquert wird, Ergebnis ist lauf zu rufen bevor die letzte Flasche lGberquert wird. Die Aufgabenstellung sollte sich an
den mathematischen Fahigkeiten des Sportlers orientieren.

3. Parkour-Techniken

3.1. Parkour-Rolle:

Vorbereitung: Wenn du von einem Hindernis auf den Boden springst, solltest du beim Absprung kontrolliert in die
Knie gehen. Du landest anschlieRend auf deinen FuRRballen. Das nun folgende Abrollen (,,Parkour-Rolle”) dient dazu,
einen Sprung mit groRer Vorwartsbewegung kontrolliert abzufangen und in die nachste Bewegung lberzuleiten.
Durchfiihrung: Du legst dazu deine schwache Hand als Stiitze auf den Boden, ldsst dich nach vorne umkippen und
rollst tiber die starke Schulter und das Schulterblatt quer Gber den Riicken ab. Die starke Hand driickt dich zusatzlich
ab und schitzt gleichzeitig den Kopf.
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Tipps: Dein Kopf sollte nicht den Boden beriihren. Wenn du alles richtig machst, ziehst du ihn seitlich ein, so dass
zwischen Scheitel und Boden noch etwas Platz bleibt.
Video: https://www.youtube.com/watch?v=N_ WXA9U5ABs (ab ca. 1.15)

3.2. Prazisionssprung:

Vorbereitung: Markiere dir am Boden zwei parallele Linien. Benutze dazu ein farbiges Band, oder 2 + 2 Kieselsteine
als Markierung. Beginne mit einem Abstand, den du gut springen kannst, und erhéhe den Abstand im Laufe des
Ubens immer weiter. Ziel ist es, prazise aus dem Stand von der ersten zur zweiten Linie zu springen.

Durchfiihrung: Du stellst dich mit beiden Beinen auf die Startlinie. Du springst mit beiden Beinen gleichzeitig ab, und
schaust genau auf das Ziel, wo du landen willst. Beim Absprung ziehst du beide Arme nach vorne. In der Luft ziehst
du dann die FiiRe nach vorne und schaust tber die Fiike das Ziel an, wo du landen willst. Die Landung erfolgt auf den
FuBballen. Federe sauber Gber die Knie und tiber die FuRballen ab, das schont deine Gelenke.

Tipp: Zu Beginn immer am Boden {iben! Erst wenn du sicher bist, kannst du héhere Hindernisse in Angriff nehmen.
Ube immer mit Sohlen, die einen guten Gripp haben.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=0QuaHt2Eu30

3.3. Wall-Run (seitlich):

Vorbereitung: Checke vor Ort die Wand. Hast du einen guten Gripp? Checke anschlieRend deine Schuhe. Diese
sollten keine glatten Sohlen haben und ebenfalls einen guten Gripp besitzen. Erstmal testen also. Passt alles, dann
kann es auch schon losgehen.

Durchfiihrung: Du laufst auf eine Wand im 45-Grad-Winkel zu, in einem Bogen mit 2-3 Schritten die Wand entlang
und verldsst die Wand wieder im 45. Grad Winkel. Im ersten Schritt driickst du dich mit dem FuBballen nach oben
ab, im zweiten bzw. dritten Schritt (je nach Tempo) von der Mauer weg.

Tipps: Versuche, keine gerade Linie zu laufen, sondern im Bogen. Halte deinen Kérper beim Wall-Run nicht zu
gerade, aber auch nicht zu schrag. 45 Grad sind auch hier eine gute Empfehlung.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=cj0eebktogs

4. Kondition und Ausdauer

4.1. Klassisches Lauftraining mit Intervallen

Material: Laufschuhe (oder geeignete Turnschuhe), leichte, dem Wetter angepasste Sportkleidung, Trinkflasche
Flache: Gehsteige im Ort, besser noch: Wiesen- und Waldwege aullerhalb der Ortschaften.

Ablauf:

1. Warmlaufen: Laufe dich erst ein paar Minuten warm. Beim Warmlaufen beginnst du erst langsam und steigerst
dich allmahlich zu einem fir dich angenehmen, passenden Lauftempo.

2. Intervalle: Sobald deine Muskeln erwadrmt sind, ldufst du Intervalle. Beim Intervalltraining wechseln schnelle
Sprints mit Laufen im normalen Lauftempo ab.

Video: 04.1_laufen-intervalle

3. Lockeres Auslaufen (Lauftempo herunterfahren) mit Dehniibungen (siehe Kapitel 1, 1.5 — 1.9). Bei Sportlern unter
9 Jahren nur lockeres Auslaufen.


https://www.youtube.com/watch?v=N_WXA9U5ABs
https://www.youtube.com/watch?v=oQuaHt2Eu30
https://www.youtube.com/watch?v=cj0eebktogs
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Empfohlene Zeiten:

Altersgruppe Warmlaufen | Intervalle Auslaufen (mit Dehnen) Dauer gesamt

bis 7 Jahre 1 min 3 Sprints a 50 Meter 1 min 10 min
dazwischen 1 min Pause

bis 9 Jahre 2 min 4 Sprints a 75 Meter 1 min 12 min
dazwischen 1-2 min Pause

bis 11 Jahre 3 min 5 Sprints a 100 Meter 5 min 15 min
dazwischen 1-2 min Pause

bis 13 Jahre 3 min 5 Sprints a 150 Meter 5 min 20 min
dazwischen 1-2 min Pause

bis 15 Jahre 5 min 5 Sprints a 200 Meter 5-6 min 25 min
dazwischen 1-2 min Pause

ab 16 Jahren 5 min 5 Sprints a 250 Meter 5-7 min 30 min
dazwischen 1-2 min Pause

Tipps: Wenn du merkst, dass du schneller und besser wirst, kannst du dich nach 2,3 Wochen auch steigern, z.B. 150
Meter anstelle von 100 Meter, 1 min Pause statt 2 min, usw. Trainiere immer so, dass du dich gut fihlst. Trinke vor
dem Training und nach dem Training ausreichend Wasser, und zieh dich nach dem Training warm an, damit du nicht
auskuthlst. Mach Dir zudem klar, wie weit z.B. zwei StralRenlaternen oder zwei Katzenaugen am StraRenrand
auseinander stehen, um deine 50, 75, ... 250 Meter beim Intervalltraining richtig einschatzen zu kénnen. Am Besten
vorher mal per ,,SchrittmalR“ abgehen, dann weildt Du Bescheid.

4.2. Laufen nach der Fahrtspiel-Methode

Material: Laufschuhe (oder geeignete Turnschuhe), leichte, dem Wetter angepasste Sportkleidung, Trinkflasche
Flache: Gehsteige im Ort, besser noch: Wiesen- und Waldwege aullerhalb der Ortschaften.

Ablauf: Auch beim Laufspiel spielen Intervalle eine wichtige Rolle. Allerdings werden diese eher zuféllig nach den
Moglichkeiten unterwegs bestimmt. Du ldufst in normalem Tempo eine dir bekannte Runde. Sobald du dich
warmgelaufen hast (empfohlene Zeiten siehe unter 4.1.), geht es los: Du suchst dir einen Startpunkt (z.B. einen
Baum, Verkehrsschild, einen Kanaldeckel, eine Markierung am Boden...) und startest einen Sprint bis zu einem
ebenfalls frei gewahlten Zielpunkt, den du erreichen willst. Du haltst das Tempo bis zu diesem Zielpunkt und wirst
dort abrupt langsamer, kehrst also zu deinem normalen Lauftempo zuriick. Du erholst dich ein wenig beim lockeren
Laufen und suchst dir dann einen neuen Start- und Zielpunkt fiir den nachsten Sprint. Die Anzahl der Intervalle
orientiert sich grob an der Tabelle von 4.1., kann aber auch etwas davon abweichen, je nachdem wie lange deine
Sprintabschnitte unterwegs sind.

Video: 04.2_laufen-fahrtspiel

Tipp: Wahle die Intervalle so, dass du dich dabei gut flhlst. Atembeschwerden, Schwindel und ein schmerzhaftes
Pochen in der Herzgegend kdnnen dir ein Zeichen dafiir sein, dass du es langsamer angehen lassen solltest. Trinke
vor dem Training und nach dem Training ausreichend Wasser, und zieh dich nach dem Training warm an, damit du
nicht auskihlst.
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