REDSKABSAKTIVITETER 1

Praecision

Parkouropstillinger

Redskaber

“Stalpling

Precision Jump

1.
2.

3.

4.

Start staende pa plinten med armene strakt over hovedet.

Lav et godt afseet fra plinten ved at fgre armene tilbage og derefter trackke dem kraftfuldt
fremad/opad samtidig med, at du seetter af med samlet afseet.

Land pa kanten af den modsatte plint pa fodballen med fgdderne pegende ligefrem. Hav
ret ryg og bgj godt ned i knaeene. Husk fokus pa balance.

Ret dig op til staende position.

Niveauet kan justeres ved at eendre afstanden fra afsaetspunkt til landing, hgjden og
hgjdeforskellen pa det, du lander pa, samt uden eller med tillab - med tillgb laves afsaettet pa ét

ben.
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Cat Leap

1.
2. Lav et godt afseet fra plinten ved at fgre armene tilbage og derefter traekke dem kraftfuldt

3.
4.

Start staende pa plinten med armene strakt over hovedet.

fremad/opad samtidig med, at du seetter af med samlet afszet.
Sigt med fadderne mod det punkt pa ribben, hvor de skal placeres.
Grib derefter fat i en ribbe hgjere oppe med begge haender.
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REDSKABSAKTIVITETER 2

Teenk over og tal om
e Hvorfor er Precision Jump og Cat Leap vigtige elementer i parkour?

e Huvilke grundleeggende kropslige forudsaetninger er vigtige for at kunne udfgre disse to
parkourelementer?
o Find ordene i modellen med Redskabstraeneren og begrund jeres valg.

e Hvilke grundlaeggende kropslige faerdigheder er vigtige for at kunne udfgre disse to
parkourelementer?
o Find ordene i modellen med Redskabstraeneren og begrund jeres valg.

e Overvej, hvilke lege der eventuelt kunne veere gode som forgvelser til at treene de to
elementer.

e Hvordan tenker |, at | vil bruge Precision Jump og Cat Leap i et Parkour Run?
(Parkour Run = en form for serie, hvor man sammenseetter forskellige parkourelementer).
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