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PARKOUR-WORKSHOP
MIT PROFI ANDY HAUG !

Ur vereine & schulklassen

Parkour ISt eine athletische Sportart, el der man so
schnell und effizieNnt wie moglich von einem Punkt
ZzUumMm anderen gelangen mochte und dabel
Hindernisse wie Mauern, Geldnder und Treppen
Uberwindet.

Parkour hat seine Wwurzeln im militarischen
HiNndernislauftraining und kombiniert saltos, Laufen,
Klettern, Schwingen, Springen und Rollen.

Ob ANTanNnger oder Fortgeschrittener — Parkour
pietet jedem die Moglichkeit, seine Grenzen zu
erweitern und Spadl3 an der Bewegung zu haben!



https://en.wikipedia.org/wiki/Obstacle_course
https://en.wikipedia.org/wiki/Flip_(acrobatic)
https://en.wikipedia.org/wiki/Running
https://en.wikipedia.org/wiki/Climbing
https://en.wiktionary.org/wiki/swinging
https://en.wikipedia.org/wiki/Jumping
https://en.wikipedia.org/wiki/Roll_(gymnastics)

WARUM PARKOUR??
@ GUTE GRUNDE

1.FoOrderung von Bewegung und Fitness

Parkour iIst eine korperlich anspruchsvolle AKTIvITATt,
die Kraft, Ausdauer, Flexibillitat und Koordination
fordert.

2. Teamarbeit und Gemeinschatft
Man lernt sich gegenseitig zu unterstutzen und
gemeinsam Herausforderungen zu meistern.

3.Selbstvertrauen und Problemlosungstanigkeiten

Das Uberwinden von Hindernissen kamn das

Selbstvertrauen stdrken. Man lernt, Angste zu

%berwihdeh und Losungen Tur Herausforderungen zu
iINden.

4. Lebenskompetenzen

Die Heraustorderungen im Parkour fordern
Eigenschaften wie Durchhaltevermogen, Disziplin und
Zielstrebigkeit — Fahigkeiten, die auch aulBerhallo des
Sports von Bedeutung sind.

S. FUr alle

Parkour kann an verschiedene Fahigkeitsniveaus
angepasst werden, sodass dlle — unabhdangig von
Inrem Fitnesslevel — tellnehmen konnen.




ABOUT ANDY

. Nationalmannschaft TUr Parkour Deutschland

. GrunNnder seines eigenen Parkour—Ccups: BLACK
FOREST PARKOUR CUP

. Erster deutscher Tellnehmer bei internationalen
Parkour—weltcups (2017)

. Offizieller Botschatter fur Parkour bei den
weltmeisterschaften in stuttgart 2019

. Kreiert leidenschaftlich Parkour content

. ISt TUr vier Jahre nach ThaillaoNnd unNnd MeXxiko
ausgewandert um Parkour zu lernen



https://de.wikipedia.org/wiki/Circus_Conelli

el apfe], |,

1TWorkshop halber Tag (3—-4 Stunden)

D Workshop ganzer Tag (6—8 sStunden)

Entdeckt die Welt des Parkour mit Profi Andi Haug!

Nach einem Vvorgesprdach wird der Tag auf eure
ANforderungen, wunsche und Bedurfnissen geplant.




WORKSHOP 1/2 TAG

EiNfTuhrung in Parkour:
o KUrze Geschichte und Philosophie des Parkour
o Sicherheitsaspekte und RisikoOMmManagemen

WieldaatUle)
o Allgemeines Aufwdarmen
o Spezifisches Aufwdarmen fuUr Parkour

Grundtechniken:
o Sprunge: Erlermnen von grundlegenden Sprungen
(z.B. Absprung, Landung)
o Klettern: Techniken zum Uberwinden von
HiNndernissen (z.B. Mauern, Gelander)
o ROlltechniken: sSichere Falltechniken zur
vermeidung von Verletzungen

Hindernisparkour:
o AUTbau eines Parkours mit verschiedenen
Herausforderungen

Cool bown und Reflexion:
o DennubunNngen zur ENntspannung
o Diskussion Uber das Gelernte und personliche
Erfanrungen




WORKSHOP 1 TAG

EiNfTuhrung in Parkour:
> Wie im halbtdgigen Workshop mit mehr Zeit fur
Fragen und Diskussionen

\WieldaalUle)
o Allgemeines und spezifisches Aufwdarmen

Grundtechniken:
o Wie im hallbtdgigen workshop
o Erweiterte Techniken
(z.B. Prazisionssprunge, Wall Runs)
o KOMbiNnationNn vonNn Techniken in Seguenzen

Hindernisparkour:
o AUTau eines Parkours mMit verschiedenen
Herausforderungen

Freies Training:
o UMmsetzung eigener Ideen

Sicherneits— und Techniktraining:
o Vertiefte Training und Tipps zur Vermeidung von
Verletzungen

Cool bown und Reflexion:
o DenNnUubunNngen zur ENntspannung
o Feedbackrunde




FAQS

wie sind die Rahmenbedingungen TUr
den Workshop?

Es gibt keine Ranmenbedingungen, ANndy passt den
Workshop an die Hallenkapazitdten oder outdoor —
Bedingungen vor Ort an.

wie grofl3 darf die Gruppe sein?

Da gibt es keine VVorgaben. sollte die Gruppe eine
Grof3e von mehnr als 20 Sportler:innen Ubersteigen,
sollte mindestes ein/e weitere/r Ubungsleiter/in mit
VvOor Ort sein. Umso grofBer die Gruppe, desto mehnr
Trainerinnen bzw. Lehrer:innen sollten anwesend
sein.

wie kanmn ich den wWorkshop
finaNzieren?

A. Bestehende Sponsoren des vvereins akqguiirieren o - C
B. EINtrittsgelder bzw. Workshop dls Zzusatzangebot

Wir beraten euch gerne e der Finanzierung & geten

TIPPS ZzU SponNsoren unNd Pressearbeit. mn




ABLAUF BOOKING

sSucht euch das passsende
g]: Workshop-Angebot aus:

Hallber Tag oder ganzer Tag

=

Besprecht das passende Datum und
schlagt 3 mogliche Termine vor

Schrelbt uns eine E—Maill:

ManNnagementopimster.de mit folgenden Infos:
verein/ schule, Gruppengrol3e, wunsche, welche
OptioN, 3 TerminwunNnsche

M Nachgang erhaltet inr ein unNnverbindliches
ANgebot vonNn uns. Erst nach schriftlicher zusage |St

der workshop fest gebucht. pm




KKONTAKT
Pimster Creations
managementapimster.de

www.pimster.de


mailto:management@pimster.de

