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Parkour Tutorials

Precision

Et precision har, som navnet antyder, noget at gere med praecision. Det er en bevagelse, som gir ud
pa at lande et bestemt sted 1 balance. Precisions kan udferes pa mange forskellige niveauer og er ét
af de elementer 1 parkour, som der altid kan udvikles og bygges videre pa.

Setup

Et precision ber kun udferes pa terre og skridsikre overflader. Precisions kan anvendes pa bade
mure, afsatser og rails (gelendere). Jo bedre man bliver, desto mindre bliver kravet til
landingsfladens storrelse. Det er derfor en god investering at bruge tid pa at leere den korrekte
teknik.

Udfgrelse af staende precision
e Du stér foran det gap (mellemrum), som du gerne vil passere. Fokusér og forestil dig, hvor
pa den modsatte side du vil placere fodderne i landingen.
e Stil dig 1 god balance med en smule afstand mellem fodderne, og bgj let i benene for at fa
god affjedring i afsettet.
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Leaen dig fremad og sving, nir du kan merke, at du er ndet yderpunktet. Sving kraftigt
fremad med armene, samtidig med at du med benene setter af med maksimal kraft fra
kanten.

Det er meget vigtigt, at du treekker kneene godt op under dig i svaevefasen og fokuserer pa
dit landingspunkt.

Nér du nermer dig landingen, straekker du benene ud, og forbereder at kunne afdempe
stadet i landingen og gribe farten ved at bgje nasten helt sammen i benene.

Koncentrér dig om at lande pa de forreste treedepuder af foden. Dette giver den bledeste og
mest skridsikre landing. For at forhindre at du far et tsuk” (et begreb, som man bruger
inden for gymnastikkens verden for et stad 1 anklen, som foles som om, at slaget lammer
den gverste del af vristen) er det vigtigt, at du samler fedderne i landingen og affjedrer godt.

Forgvelse

En god forevelse til precision er at anvende et par europa-paller, da man selv kan justere afstanden
mellem disse. Hermed er det muligt at starte med dem taet sammen og lige sé stille oge afstanden.
Nér du har brug for mere udfordring, kan du vende pallerne om og bruge de smallere breedder pa
undersiden. For at hjelpe dig selv med at huske, hvor lange precisions du kan lave, kan du talle,
hvor mange gange din fodleengde du kan springe. Dette er en meget god tommelfingerregel for
mange traceurs, nar de er ude og udfordre nye omréder.

Traening i gymnastiksalen
Trin for trin:

1)

2)

3)

4)

Start indevelsen ved at std pd gulvet og gennemgé teknikken 1 springet. Fokusér pé falgende
punkter (men maksimalt to af gangen):

- Lene sig fremad

- Svinge kraftigt med arme og ben

- Traekke benene op under kroppen i svevefasen

- Lande pa forfoden og gribe landingen ved at aftjedre

- Fokusere pa maksimalt to ting af gangen

Brug stregerne 1 gulvet.

Set af fra en streg pa gulvet. Test hvor langt eleverne kan springe, og bed dem om at tzlle,
hvor mange gange deres fodlengde, der er ind til stregen, som de satte af fra. P4 den made
bliver de bevidste om, hvor lang en afstand de pracist kan springe.

Treen eleverne i at sette af og lande pa et bestemt punkt, f.eks. en streg.

Brug f.eks. stepbenke, toppene af traeplinte eller europapaller til at gve precisions imellem.
Justér lebende afstand og hejde, s& der konstant er udfordring for eleverne.
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Et roll er en teknik, som man bruger til at afstede sin landing. Nar man laver et drop (spring fra ét
plateau til et lavere plateau), opnar man en masse energi i svevefasen, som kan skade led og giver
grimme overbelastningsskader. Det er ikke altid nok at forsege at afstede landingen ved at gd ned 1
kne - det kan vare nodvendigt at foretage et rullefald — et sakaldt roll. Et roll er yderst effektivt,
hvis det udferes korrekt.

Setup

Et roll kan udferes pd bide hardt, bledt og rugt underlag. Det anbefales dog, at det laves pa bladt
underlag 1 starten, da det kraever megen trening at udfere et roll korrekt. Det anbefales ligeledes,
som med alle andre teknikker, at dit underlag er stabilt og skridsikkert. Nr du har lert at lave et roll
pa et hardt underlag som f.eks. asfalt, er det altid en god ide at have en langermet bluse pd for at
beskytte huden mod smésten og lignende.

Udfgrelse af roll
Vivil i det folgende tage udgangspunkt 1 at roll’et laves fra en stdende position, da dette ber leres
forst.

J Beslut dig for om du vil udfere roll’et rullende over hajre eller venstre skulder. Udferelsen pé
billedet er med en rulning over hejre skulder, sé det vil vere vort udgangspunkt for den
folgende beskrivelse.

J Start med at gd ned i kne. S@t venstre hind 1 jorden.
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o Hgjre arm skal fores ind under venstre arm og videre ind under kroppen som ved et crawltag.
Bagsiden af handfladen er det forste, der far kontakt med jorden, herefter rulles der op over
armen og bagsiden af skulderen. Kroppen folger efter i en flydende bevagelse, med bajede
ben. Det er vigtigt at holde hagen mod venstre side af brystkassen hele vejen rundt samt
spande 1 hgjre arm, som man ruller over. Herved beskyttes hovedet. Det er ligeledes vigtigt
at huske at krumme ryggen hele vejen rundt.

o I den afsluttende fase skal du aktivt bgje det venstre ben ind. P4 den made bliver det muligt at
trykke af fra jorden med ydersiden af skinnebensmusklen, hvilket hjelper til at komme op at
st igen.

° Hgajre ben s@ttes 1 jorden foran det bgjede venstreben, og der sattes af, for at komme op at
std. Venstre arm sattes i jorden ved siden af venstre lar, og der skal ligeledes settes aktivt af
med denne.

. Laves roll et korrekt, vil hele overgangen kunne laves i én flydende bevagelse, s du har nok
overskud i slutningen af fasen til at komme pé benene med det samme og fortsette dit flow.

Problemstilling
Ver opmaerksom pa folgende

. Ver meget opmaerksom pa at krumme aktivt 1 ryggen hele vejen rundt samt hele tiden at have
kontakt med underlaget. Det er helt centralt for at sikre sig imod skader og sikre et godt flow.

. Laves roll’en lige over ryggen, kan du med uheld ramme rygsgjlen, og dette kan godt gere
ondt. Serg derfor at rulle skrat over ryggen til den side du foler det bedst. P4 den méde ruller
du over dine rygmuskler, som ligger fra skulderbladsmusklen til de muskler, som ligger lige
op ad rygsejlen, ned til ballen, og videre op pé benene.

Forgvelse

En god forevelse til et roll er en almindelig kolbette fra hugsiddende. Stille og roligt kan du eve dig
1 at lave kolbgtten mere skra, sa du til sidst merker, at du ruller skrat over ryggen.

Hvis du mangler fart nok til at komme op pa benene, skal du eve dig i at fa trukket benene nok ind
til kroppen. Dette vil skabe en bedre roll, og dermed mere fart.

Treening i gymnastiksalen
Trin for trin:

1) Start indevelsen pa en flad rullemétte. Et bledt underlag ger, at flere tor kaste sig ud 1 det.
Kor pé tvers af rullemétten, og lad eleverne hjelpe hinanden med at rette to og to.

2) Lad eleverne lunte ned af rullematten og lave rolls. En lille smule fart kan hjelpe til med at
give mere flow 1 bevagelsen.

3) Set et lille afset pa, eventuelt fra en stepbank eller toppen af en traeplint.

4) Lad eleverne forsege sig med drop ned fra traeplinten eller lignende, som afsluttes med en
roll.

5) Nar eleverne er ved at have styr pa deres teknik, kan det vare en god test at lade dem lave
det pa treegulvet. Ver dog forsigtig! Hvis roll ikke udferes korrekt, kan det merkes!
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Speed Vault

Speed Vault er et yderst effektivt vault og kan som ét af de fa vaults udferes 1 hej fart, ndr forst
teknikken er pa plads.

Setup
Speed Vault ber udferes pa en skridsikker og solid overflade. Tjek altid, hvad der er pd den
anden side, hvis ikke der er frit udsyn. Et Speed Vault er idéelt at udfere over en mur eller et rail 1

hoftehojde.

Udfgrelse

e Start med at bestemme, hvilken side du “helder til”, nar du skal over muren.

e Lobien lige linje imod forhindringen.

e St kraftigt af med afsetsbenet halvanden til to meter fra forhindringen. Du skal satte af
med det ben, som er til den side, du vil halde til over forhindringen.

e Nar din krop er oppe over forhindringen, s&ttes armen i, og du s@tter kraftigt af for at sikre
dig, at heeldningen ikke forsatter, og at du kan sikre den videre fremdrift.

e Det er vigtigt, at du er fuldt fokuseret i oplebet mod forhindringen. Pas pd, at du ikke tover,
ndr du nermer dig afsettet, men hold farten, nar du skal over muren.
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Problemstilling

e Der kan vare problemer med at fa benene op over forhindringen. Ofte kan problemet vare
for lidt fart. Det er hovedsageligt fra tillobet, at energien til at udfere speed vault kommer
fra. Forsag derfor at satte tempoet op.

e For at bevare flowet er det centralt at sikre en lang svaevefase ind pa forhindringen. Serg
derfor for at satte af et godt stykke ude fra forhindringen.

e Sorg for at lande med overkroppen pegende let fremad. P4 den made bevarer du farten og
flowet.

Forgvelser
Start med et lavt tempo og en relativ lav mur.

Variationsmuligheder

Speedvault kick:
Udfoeres ved, at man sparker ud til siden med det overste ben, nar kroppen er over forhindringen.
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Lazy Vault

Lazy Vault betyder "dovent vault", med hvilket der menes, at der er tale om en relativ simpel og
ikke serlig kreevende bevagelse. Lazy vault er en bevagelse, som de fleste hurtigt lerer. Lazy giver
en lang kontakttid med forhindringen og dermed god mulighed for at justere og holde balancen
igennem bevagelsen.

Setup
Et lazy vault kraever en solid og skridsikker overflade, der gir udeveren mellem hofte- og
brysthejde.

Udfgrelse

e Lazy vault udferes diagonalt over forhindringen. Start med at bestemme, hvilken side du vil
svinge benene til over forhindringen.

e Lobiet roligt tempo mod forhindringen i en 45° graders tillobsvinkel.

e St af ca. en halv meter fra muren. Det ben, som du har inderst mod forhindringen, er det
ben, der skal svinges op over den. Samtidig med, at du svinger det inderste ben kraftigt op
over forhindringen, s@tter du armen mod forhindringen og s@tter af med det ben, der er
fjernest herfra.

o Afsatsbenet folger med kroppen op over forhindringen, imens kropsvagten bares af den
isatte hand pa forhindringen.
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e Nar kroppen er placeret over forhindringen, treekkes svingbenet ned bag forhindringen pa
den anden side, nasten parallelt med forhindringen, mens kropsvagten tippes fremad, og
den anden hdnd sattes i forhindringen. Samtidig slipper den forste hand.

¢ [ landingen skal benene vare adskilte. Den sidst isattte hand skubber fra pa forhindringen og
sikrer, at vi kan fortsette vores flow fremad.

Forgvelser

Hvis du er usikker pa, om du kan holde din egen kropsvaegt i armene under udferelsen, ber lazy
vault treenes pé en bled forhindring. Det er en god start at svinge benene op over plinten, s& du blot
ender med at sidde pa den. Gennem gentagelser opnés der hurtigt en god felelse med bevagelsen.
Nar du er ved at vare sikker pa bevegelsen, vil lidt mere fart vaere med til at skabe energi til at
komme over forhindringen.

Problemstilling
e Lazy vault kan give nogle nybegyndere lidt problemer i1 overgangsfasen, hvor kropsvaegten
skal forflyttes. Her er det vigtigt, at man ter leene sig tilbage. Det er selve kropsvagtens
forflyttelse, der giver bevagelsen flow.

Variationsmuligheder

Lazy2Turn vault:

Den traditionelle lazy vault, hvor man udferer movet fra en 45° graders vinkel, men 1 svevefasen
vender rundt 1 luften og lander i catleap-landing (faktisk som et turnvault i

vendingen efter lazy vault starten).

Perpendicular Lazy Vault:

Udferes, hvor man starter vinkelret pa forhindringen og laver samme sakseparks-bevaegelse og
hindrytme. Forskellen ligger 1, at man venter lengere med at satte den forste hand 1, hvilket giver
et leengere og flottere svevemoment.

Lazy2Split:

Udferes ved, at man splitter benene sidst 1 udferelsen i stedet for at holde benene samlet.
Dette er dog mere "fancy", end det er effektivt.
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Dash Vault

Dash Vault er det, som man 1 traditionel redskabsgymnastik kalder et tyvspring. Det er en flot og
stilet beveegelse, som kan varieres pa flere forskellige méder.

Setup

Find en forhindring, der har en solid og skridsikker overflade, og som ligger omkring hoftehgjde.
Hvis forhindringen er for lav, er det sveart at fa placeret henderne korrekt. Tjek altid, hvad der er pd
den anden side.

Udfgrelse

Du har front mod forhindringen og leber lige imod den.

I en halvanden meters afstand satter du af med det ene ben.

Svingbenet treekkes lige frem og op over forhindringen, og afsetsbenet folger lige efter.
Benene samles opad 1 katetestilling, mens kropsvagten tiltes bagover. Armene sattes 1 bag
kroppen og holder kropsvagten.

Herefter streekkes hoften ud, mens der sattes kraftigt af med handerne pa forhindringen, sa
du kommer vk fra forhindringen og far moment nok til at kunne fortsatte dit flow efter
landingen.
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Start med lave en lazy vault og forseg at kere den mere og mere lige pé forhindringen. Forsog at
saette af leengere og lengere fra forhindringen, s& der opnds en svaevefase.

Problemstilling
e Dashvault medferer ofte problemer i indleringsfasen, fordi det er et move, som kraver
meget koordination. Har du for meget fart og energi i bevegelsen, kan du nemt komme til at
springe for langt og slet ikke ramme forhindringen.
e Det kan vere problematisk at turde leene sig tilbage og lade armene holde kropsvagten, men
det er centralt for at kunne udfere bevagelsen korrekt og fa det rigtige flow.

Variationsmuligheder

Swing Dash:
Udferes ved, at man “svinger” ind i katetepositionen i stedet for at springe lige op pé forhindringen.
Her skal man kippe aktivt 1 hoften.

Dash2Split:
Udferes ved, at man splitter benene sidst 1 bevagelsen 1 stedet for at holde benene samlet.

Dashl1Handed:

Udferes med kun en hand pa forhindringen. Dette kan dog medfere, at man mister balancen, sa
sorg for at fi placeret den hind, som du vil have pé afsatsen, centralt. Serg for at

treekke benene sd hojt op, at du kun lige akkurat kommer over forhindringen. Dette gor det
nemmere at s@tte henderne det rigtige sted, og effekten af movet bliver langt storre.
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Kash Vault

Kash vault er et super flot, men ogsa ét af de sverere vaults, som kraever god styrke i skuldre og
arme. Det er en blanding af de to vaults, dash og kong; deraf navnet kash.

Setup

Bor som alle andre vaults treenes pa en skridsikker overflade 1 mavehojde. Det er nodvendigt, at
forhindringen har en bred overflade, der muligger de to afviklinger, som bevagelsen indeholder.
Tjek altid hvad der er pa den anden side, hvis ikke der er frit udsyn.

Udfgrelse
e Lobien lige linie mod forhindringen i et middel tempo, og s&t eksplosivt af med ét-bens
afset.
e Handerne placeres pé forkanten af forhindringen og afvikles, mens benene traekkes op
under kroppen.

e Inden benene passerer gennem armene, skal disse slippe overfladen ved hjelp af den
kraftige afvikling, mens benene straekkes fremad, som nér man laver et dash. Armene sattes
igen 1 overfladen bag kroppen, for at holde kropsvagten.

e Der sattes af som ved et dash, og benene skilles i1 landingen, s man sikrer det videre flow.

Tilfor en tilpas me&ngde momentum i1 hoppet pa haenderne, sé du har tid til hurtigt at treekke
benene igennem og afslutte movet ved at lave et dash vault.

31



a4

Lav monkey-vault, hvor du lander med benene oppe pa forhindringen efter dit afseet med armene.
P4 denne made kan du arbejde dig leengere og leengere henover forhindringen med benene, indtil du
til sidst laver kash vault.

Problemstillinger
e Overgangen fra den forste position til den anden kraever god koordination. Serg for ikke at
have for meget fart pa i den forste del af bevagelsen, da det pa den méde bliver nemmere at
styre overgangen.

Variationsmuligheder
Kash-2-Split:

Udferes ved, at man splitter benene sidst 1 udferelsen 1 stedet for at holde benene
samlede.

32



I

Monkey Vault
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Monkey vault er ét af de mere kraevende vaults. Det svare bestér i at stole pa, at benene kan
traekkes i en lige linje over forhindringen, snarere end den rent fysiske bevegelse.

Setup

Under traeningen har du brug for en forhindring 1 maveheojde, hvor der er god plads bagved til
landingen. Det er ligeledes bedst med et bledt underlag til landingen, da man kan have tendens til at
fa overbalance i starten som folge af den heje fart. Det anbefales, at du anvender en forhindring,
som har mindst én handsbred overflade. Efterhdinden som du bliver mere sikker i bevaegelsen, kan
det ogsé udferes pd rails og over hojere forhindringer.

Udfgrelse

e Start med tillob 1 middel tempo 1 lige retning mod forhindringen og st af med ét ben, ca. en
meter for forhindringen.

e Placér armene midt pé overfladen af forhindringen, og treek kroppen fremad med armene, og
baj benene op under dig selv.

e Lige inden landing skiller du benene en smule, sa det ene ben er foran det andet. Dette giver
mulighed for at sikre det videre flow.

e Hvis man derimod ensker at lande i precision, holdes benene bgjet og samlet, indtil man
n@rmere sig det punkt, som man gerne vil lande pa.
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Start med at sette dig pa hug. Straek haenderne fremad, leen dig forover, indtil du far overbalance.
Saet derefter af med benene, og treek med armene benene igennem armene. Det er vigtigt, at du far
overbalance, idet vaegten i et splitsekund kommer til at ligge p& armene. Nar du mestrer denne
ovelse og kan traekke benene sd meget igennem, at du lander et stykke foran din udgangsposition,
kan du bevage dig videre til naeste niveau.

Find en afsats med en lang overflade i hoftehgjde og lav samme gvelse, men land i stedet oppe pa
afsatsen med benene. Start et lille tillob, set heenderne pa overfladen, trek benene eksplosivt op,
samtidig med at du treekker armene fremad, og land pa afsatsen med samlede ben. Nar du kan det,
finder du en afsats med ca. en halv meters overflade og prover nu at sege sa meget fremad med
benene, at du kan fa trukket dem hele vejen over forhindringen og lande pa den anden side.

Problemstillinger
e Vear opmarksom pd, at du skal treekke benene helt ind under dig selv, saledes at dine fodder
ikke “’sidder fast” i den pagaldende forhindring.

Variations muligheder

Monkey-to-precision: Udferes ved at lave en monkey-vault for derefter at lande 1 balance pa den
anden side af forhindringen.
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King Kong Vault
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King Kong Vault (ogsa kaldet ”King Kong” eller ’Kong”) bliver brugt de steder, hvor Monkey-
vaulten ikke er tilstreekkelig. I en King Kong satter man af lengere vaek fra forhindringen og opnar
derfor en svaevefase, enten fordi forhindringen er lang, eller fordi man ganske enkelt har meget fart
pa. King Kong er et imponerende move, da det kan udferes over meget lange afstande, hvis man vel
at merke mestrer det. King Kong kan udferes pa to forskellige mader med hver sin kvalitet. I det
folgende vil begge variationer blive beskrevet.

Setup

King Kong er et yderst spendende vault, eftersom det er nemt at variere. Det ber treenes pd en solid
og skridsikker forhindring i mavehojde. Husk at tjekke hvad der er pd den anden side, hvis ikke der
er frit udsyn.

Udfearelse af King Kong med samlet afsat

¢ Lob imod forhindringen i1 et middel tempo.

o Afsattet udfores 1 et tempofyldt og eksplosivt afset med samlede ben, en anelse laengere
vek end ved et monkeyvault. Dette giver en lengere svaeveperiode i luften, og mulighed for
at springe over lange afsatser. Det er uhyre vigtigt, at man stemmer fladt
af pé jorden, i stedet for at lave et hejt indspring. Hvis du ger dette, mister du fremdrift over
forhindringen, og det bliver svert at sikre et godt flow.
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e Handerne skal placeres pa sidste del af forhindringen. Nar du har afviklet med handerne, og
benene skal treekkes frem, skal du nemlig veere fri af forhindringen. Traek kroppen fremad og
opad gennem afviklingen med armene.

e Nu skal kroppen aktivt rettes ud. Kig fremad og straek benene ned, let skilte, sa de er klar til
at modtage landingen, s du er i stand til at fortsatte dit flow.

Forgvelser

Lav et monkey vault et par gange, sa du bliver vant til teknikken. Sat sa af leengere og leengere veek
fra forhindringen, indtil du begynder at maerke, at du far en mere varig svaevefase. Qv dig eventuelt
ved at markere et punkt én meter vaek fra afsatsen, og se om du evner at satte af derfra. Qg derefter
afstanden, sé du far en leengere og leengere svavefase.

Problemstilling
e Mange har ofte svaert ved at turde lade vagten kastes forover pa haenderne, da de bange for
ikke at kunne rette op igen og lande pa hovedet bag forhindringen. Jo hgjere du far bagdelen
op under udferelsen, desto nemmere er det imidlertid.
e Det er vigtigt, at du lander med overkroppen en smule fremadrettet efter udferelsen af dit
King Kong Vault. P4 den made bevarer du farten i bevaegelsen og dermed ogsa flowet.

Variationsmuligheder

Double King Kong:

Man udferer King Kong med to afviklinger med handerne, inden man traekker benene

igennem. Det er vigtigt, at dine hander bliver placeret tidligt og aggressivt 1 forste tag, sa det giver
dig momentum nok til at kunne jumpe videre pa handerne anden gang. Ligeledes er det vigtigt, at
du fér sparket s meget bagud og opad med benene, at du far overbalance 1 forste jump, sd vaegten
giver dig overbalance til ogsa at kunne afvikle anden gang.

Dive Kong: Defineres ved et spring med en lang svevefase, som afsluttes ved en nedadgéende
retning. Et eksempel: du star oppe pé et bord, tager tillob og springer hen og sa&tter af

med handerne pé en afsats, som har lavere eller samme hgjde som bordet. I springet dykker” du i
bevagelsen, hvilket forklarer navnet Dive Kong.

King Kong (afszet med et ben)

Der bruges enkeltbens-afsat, nar man skal have en lang svevefase, efter man har afviklet med
henderne. Det kan vere ved en forhindring, hvor der evt. er et gap efterfolgende, som man skal
over. Det kan ogsé vare effektivt, hvis man efterfolgende ensker at lave en precision.

Udfgrelse
e Du n@rmer dig forhindringen ligefor, i et middelhgjt tempo.
e Pa samme mdde som i et almindeligt King Kong vault er det vigtigt med et eksplosivt afsat.
I stedet for at sette af med samlede ben, laver du et langt, lavt indspring som ender 1 et
chasé. Du afslutter chaséet med eksplosivt at stemme af med det ene ben fremefter,
hvorefter det andet ben skal kippes op bag dig, s& du far hejde pa og en horisontal
stilling 1 luften.
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e Idet armene sattes 1, er det vigtigt, at du treekker kroppen fremad, s& benene kan traekkes
frem til landing.

e Nér du nermer dig landingen, er det som i et king kong vault godt, hvis du satter det ene
ben foran det andet i landingen, sd du kan fortsatte dit run ubesvaret. Skal du derimod lande
i precision, i samme hgjde eller en smule lavere end ved den forste forhindring; er det
afgerende, at du far trukket benene s& meget fremad, at du kan lande med taeerne forst og
temme farten ved at bgje sammen i benene og pa den made kontrollere kraften ned i dit
balancepunkt.

Problemstilling
e Selve chaséet og afsettet med kippet kraever timing. Laves det ikke korrekt, adelegges
tillabet, og der kommer ikke nok fremdrift til at kunne komme over forhindringen.
e King Kong med et-bens afsat egner sig ikke til heje mure. Her ma anvendes samlet afsat i
stedet.
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Reverse Vault

Reverse vault er en cool bevagelse, som ofte bruges til at variere sit flow med. Den kan bade
udferes 1 et run over en plan overflade, men ogsé ud 1 et drop, dvs. over en forhindring, hvor der er
langt ned pa den anden side. Reverse er samtidig et af de svaereste vaults, da det indeholder en
rotation.

Setup

Traenes bedst pa skridsikre overflader, som er over 30 cm brede. Nar man har styr pa bevagelsen,
kan det dog ogsé udferes pa rails. Reverse ber traenes pé en forhindring 1 hoftehgjde.

Udferelse

Bestem forst hvilken vej du vil rotere kroppen, nér du skal over forhindringen.
Afsaetshanden er den hand, som er til den side, som du vil rotere til.

Sat afsetshdnden pa kanten af overfladen (grib eventuelt fat heri), og placér stettehdnden
ca. to hndsbredder lengere inde pd forhindringen.

Saet af med samlede ben og hop over forhindringen, mens du roterer, sd ryggen er forst ovre.
I afsattet kastes benene opad i en bue rundt om afsatshandens side, hvilket hjelper kroppen
med at holde sig oppe og fa rotation.

Afsatshdnden slipper samtidig overfladen i afsattet, mens du stetter pa den anden hand.
Drej sé du ser landingen, og hold benene samlet og let bejede, mens hejre hiand

hjelper dig med at holde balance, skubber af i en roterende bevagelse og hjelper med
rotation.
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e Naér du ser landingen, kan du sprede benene let, sd du kan lande ubesveret og med fuld
kontrol.

Forgvelser

Det er ofte rotationen, der volder problemer. Start med at lande oppe pa forhindringen, sa du vanner
dig til bevaegelsen. Nér du er tryg ved forgvelsen, kan du give mere og mere fart og lade benene
svinge sd meget over, at du kan merke, at du bliver béret over. Lad venstre hand blive pa
overfladen, indtil du er sa langt ovre, at du automatisk slipper og lander pa jorden.

Problemstillinger
e Hyvis der er problemer med rotationen, kan du sikre dig ved at sette handen omvendt i, dvs.
med fingrene pegende ud mod dig selv. P4 den méade far du bedre mulighed for at skubbe af
med denne.

Variationsmuligheder
One-handed-reverse vault:
Udferes ved, at man udelukkende sa&tter den barende hand pé forhindringen. Szt af fra jorden en

smule for, at du placerer handen pé afsatsen. Nar du placerer hdnden pa afsatsen, serg da for at
handen er drejet en smule mere med uret end ved et normalt reverse vault
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Vaults pa rails

Two-handed Vault

Et two-handed vault anvendes oftest over rails eller andre smalle forhindringer.

Setup
En smal forhindring som gar udeveren til mellem maven og brystet. Det er en god ide at sikre, at
der er godt med plads pé begge sider.

Udferelse

e Start med at bestemme, hvilken side du vil fore benene over railet.

e St af med samlede ben ca. en halv meter fra railet og placér begge hender pa
forhindringen.

e St kraftigt af med benene ud til den side, som du vil have dem til, mens du treekker
kroppen over armene ved aktivt at skubbe med.

e Trak benene lidt ind under din krop, og slip railet med armen til den side, hvor benene
svinger over railet.

e Skil benene en smule i landingen, sa du kan fortsatte dit flow.

Forgvelser
En forovelse til two-handed kan vare at starte fra et par paller, siledes at afsattet bliver hojere end
landingen.
Problemstillinger
e Det kan vere sveart at koordinere et kraftigt afset ved at svinge benene ud til den ene side.
Treen koordinationen ved et lavere rail.

Variationsmuligheder

Two-handed-kick-vault:
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Udferes ved, at man sparker ud til siden med det gverste ben i en saksesparks-bevagelse. Nogle
parkourudevere synes, at denne bevagelse giver en bedre balance.

Traening i gymnastiksalen
Trin for trin:

1) Brug en traebom, placeret i elevernes hoftehejde.

2) Huvis eleverne har besvar med at fa benene over trebommen, kan toppen af en treeplint f.eks.
anvendes til at satte af fra.

3) Jo bedre eleverne bliver, desto hejere kan trebommen haves.
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Turn Vault

Ty [T

Turn vault er et move, der oftest bruges over rails og endvidere 1 enten drops eller catleaps.

Setup

Du skal bruge et rail (gelender) eller en smal mur. Dette move bruges utrolig ofte 1

kombination med et efterfolgende drop eller et catleap, men det anbefales, at du ever et sted, hvor
niveauerne er i samme hojde pa hver side af forhindringen.

Udfearelse
Start med at std med fronten mod det rail, som du ensker at anvende. Bestem dig for, hvilken side

du vil dreje til over railet. I den folgende beskrivelse tages der udgangspunkt i en drejning mod
hajre.

e Tag fat pa gelenderet med begge hender. Nar du drejer hojre om 1 svinget over gelenderet,
skal hgjre arm drejes mod hejre, og der tages fat i gelenderet med et underhdndsgreb.
Venstre hand skal holdes om gelanderet 1 et overhdndsgreb.

e Armene anvendes til at koordinere bevagelsen og bibeholde balancen i drejefasen.

o Stil dig med let spredte ben, sa du kan merke, at du kan satte godt af fra jorden. For at fa
energi nok til at komme over pa den anden side, skal du s®tte kraftigt af med benene samt
treekke med dine arme.

e Nar du nar toppunktet i1 springet og har hele kroppen over railet, slipper du railet med
venstre hand, lader hojre hand glide ned af railet og griber fat i railet igen med venstre hand,
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til venstre for hejre hand. P4 den made ender du med at st pd den modsatte side af railet
med front mod dette. Du er nu klar til at lave et drop, lebe videre eller hoppe videre 1 et
catleap.

Forgvelser

Det er bedst at starte indleeringen ved et rail, da det er svert at finde blede forhindringer, som
samtidig er tilpas stabile til at kunne gve turn vault pa. Det kan dog vere en fordel at starte med en
hgjere afsats. Du kan f.eks. sa&tte nogle europapaller hen foran railet, s& du ikke skal springe sa hejt
for at komme over railet, men stadig har tid til at rotere efterfolgende.

Problemstillinger
e Husk at sxtte af med begge ben samtidig.
e Man kan nemt komme til at svinge kroppen for langt ud i bevagelsen. Tank p4, at turn vault
skal foregi i en lige linje over railet, dvs. kroppen skal passere railet i en lige linje over
handerne.

Variationsmuligheder

Turn vault underbar:
Udferes ved, at man efter turn vaulten fortsatter tilbage til udgangspunktet igennem railet med en
underbar.

Turn vault 2 catleap: Udferes ved, at man lander 1 et catleap pa railet efter at have drejet rundt om
railet.

Turn vault 2 precision: Udferes ved, at man efter at vaere landet hopper videre til et precision.
Turn vault 2 Drop: Udferes ved, at man laver et drop lige efter at have drejet om railet.

Treening i gymnastiksalen
Trin for trin:

1) Brug to trebomme og to plinte. Szt plintene pa hver sin side af trebommene, taet indtil
disse. Den nederste bom skal vare placeret sdledes, at den stikker et lille stykke op mellem
plintene. Den gverste traebom skal vare placeret 1 hoftehgjde pa eleverne, nér de star oppe
pa treplintene.

2) Start indevelsen ved at lade eleverne trane turn vault over den gverste trebom, fra den ene
plint fra den anden.

3) Naér eleverne har faet styr pd bevegelsen, skal der fokuseres pa at sxtte af fra den nederste
trebom og lande pa den igen efter turn vault.

4) Naér eleverne er ved at vaere sikre, kan den forreste plint forst fjernes og derefter den
bagerste.
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Underbar

Underbar er et effektivt move, som anvendes, hvis man skal passere igennem to objekter ved at
sette af og svinge sig igennem ved brug af armene. Det gverste objekt skal have en overflade, man
kan gribe om, som illustreret pé billedet. De typiske objekter er geleendere, stilladser eller treeer.

Setup

Der skal anvendes en passage mellem to objekter (som f.eks. to gelendere), der er sa bred, at
kroppen kan passere igennem i liggende stilling. I den folgende beskrivelse tages der udgangspunkt
1, at det overste objekt er 1 hovedhgjde. Inden underbar udferes, undersoges det, om forhindringen
er stabil nok. Mark ogsa efter, om railet er glat.

Udferelse

Du stiller dig pa 5-6 m afstand med front mod forhindringen.

Du leber mod forhindringen i middeltempo og satter af med et-bens-afsat ca. halvanden
meter for forhindringen.

Benene samles lige efter afsettet og loftes tet op ad det overste objekt.

Der tages fat irailet med overhdndsgreb, og kroppen loftes op mod det averste objekt, idet
man svinger sig igennem, dvs. over det nederste objekt.

Der gives slip med handerne, ndr overkroppen har passeret det nederste objekt.
Benene skilles lige inden landingen, s& flowet kan bevares. Land en smule
Foroverbgjet, s& du ikke mister flowet.
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Forgvelse

Start med at udfere evelsen uden noget objekt for neden. Pa den made kan man traene svinget, hvor
man treekker sig igennem med armene. Herefter kan man starte med at udfere underbar skrét
mellem de to objekter. P4 den made er det muligt at tage fat med henderne, inden man kaster
benene igennem, og dermed sikre, at man féar fat. Start ligeledes med en bred afstand mellem
objekterne.

Problemstilling
e Det kan ofte vaere svert at turde kaste benene igennem objekterne forst og derved opna en
svaevefase, inden man griber fat 1 det overste objekt med haenderne. Det er derfor en god ide
at leegge en bled métte over nederste objekt. P4 den made tor flere nybegyndere kaste
benene igennem forst og opna svavefasen.

Traening i gymnastiksalen
Trin for trin:

1) Treen underbar ved at s@tte to trebomme op under hinanden. Qverste bom skal vere
omkring hovedhgjde eller lidt hgjere. For at treene selve bevagelsen kan det vere en fordel
at sette en skumplint ind under gverste bom 1 stedet for den nederste bom, indtil man bliver
tryg ved at lave underbar med to bomme.

2) Forste gang man forsgger med to bomme, ber den nederste vare los, sa den bevaeger sig ned
af, hvis man rammer den.

3) Nar der er ved at vare styr pa bevagelsen, kan eleverne udfordres ved at &ndre pa hejden
samt reducere afstanden mellem bommene.
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Catleap

Catleap anvendes til at lande 1 klatrestilling overst pd en mur. Denne position kan anvendes, nér
man ikke kan komme op pa muren med wallrun eller precision. Catleap kan ogsa anvendes, nar man
skal ned fra en hgj mur.

Setup
Til catleap skal der anvendes en mur med en grov overflade, s fodderne ikke skrider ned. Muren
skal vere sa hej, at det er muligt at heenge 1 klatrestillingen.

Udfgrelse
e Lgb lige mod muren
o St kraftigt af pd det ene ben ca. 1,5 meter fra muren og saml benene i luften og sigt med
benene mod muren i hoftehgjde.
e Land med taerne pd muren og affjedr, idet h&nderne griber fat i kanten af muren. Forsat
affjedringen, indtil klatrepositionen er net.

Forgvelse
Start med at hange 1 klatrestilingen pd muren, og fa en fornemmelse af at kunne presse fedderne ind
pa muren ved at placere fodderne 1 hoftehojde.
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Problemstilling

e Det kan ofte vare et problem, at man ikke far benene hejt nok op. Hvis dette er tilfeldet,
kan man ikke presse sin tyngde ind i muren, men denne vil i stedet presse kroppen nedad,
hvilket gor, at fadderne skrider. Serg derfor for at {4 fadderne placeret i hofiehgjde.

Traening i gymnastiksalen
Trin for trin:

1) Start indevelsen med at satte en relativt hard kilematte op af ribberne.

2) Lad eleverne hange 1 klatrepositionen med fedderne mod kilen og heenderne om en ribbe.

3) Erstat kilen med en tynd, flad matte. Spaend den fast, hvis det er muligt.

4) Gentag ovelsen med at haenge 1 klatrepositionen.

5) Lad dem tage tillgb til ovelsen, og giv dem eventuelt mulighed for at springe ind i catleap
med afsaet pa en stepbank.
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Tic Tac er et stilet move, som ser imponerende ud, og samtidig er utrolig effektivt. I et tic tac satter
man af fra en vaeg og bruger afsattet til at springe op over en forhindring. Nar man har godt styr pa
et tic tac, kan det udferes over meget heje forhindringer.

Setup

Et tic tac ber kun udferes pa skridsikre vaegge, som er over brysthejde pa udeveren.

Udferelse

Du stiller dig et stykke fra den udvalgte vaeg og gennemgar bevagelsen i hovedet.

Du lober hen til forhindringen i et tempo, hvor du foeler, at du kan styre fremdriften.
Fremdriften mod muren skal omsattes til opdrift, som skal fore dig over forhindringen. Det
er vigtigt, at dit tillob foregdr i et skrit tillobsstykke, si du lettere kan fortsette 1 en skra bue
over forhindringen.

En meter til halvanden meter fra vaeggen s@tter du af med det yderste afsaetsben, sa du med
god fart og hejde kan traede fra pa veggen med det inderste ben. Her er det vigtigt, at du far
nok opdrift 1 en skra retning, sa du ikke lander pa forhindringen eller i vaerste fald ramler ind
i denne.

Serg for at fa tilpas med hejde i afsattet fra vaeggen, og treek herefter benene godt op til
brystkassen, sd du lettere far kroppen over forhindringen.

Nér du kan se landingen, og din krop har passeret forhindringen, skal du lade benene soge
landingen, affjedre 1 denne og skille benene let, sa du kan fortsatte dit videre flow.
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Ver opmaerksom pa felgende:

e Ver sikker pa, at muren/vaeggen er skridsikker, sa du ikke glider i afsaettet. Afprov derfor
altid veeggens skridsikkerhed, inden du gér i gang.

e Sorg for god op/fremdrift, for ellers kan du vaere uheldig at ramme forhindringen under
overgangsfasen.

Problemstilling

Forgvelse

Find dig en god, skridsikker mur eller vaeg. Dette vil typisk vaere én som den pa billedet, der er en
solid murstensmur. Start nu med at lebe hen til muren, og s@t af uden at have en forhindring at
skulle passere. Derefter ber man udvikle gvelsen ved at stille storre og sterre forhindringer op ad
den.

Treening i gymnastksalen
Trin for trin:

1) Start indevelsen ved at satte en relativ hard matte op af ribber eller en vag. Brug eventuelt
en matte til landingen, da det kan vaere svert at kontrollere bevagelsen efter afsettet fra
métten.

2) St en forhindring op, som eleverne skal forcere. Brug evt. en tynd métte, der holdes ind
mod matten af underviser, eller sat en skumplint foran. Med skumplinten er det muligt at
variere hejden.

3) Huvis der er en solid og ubenyttet vaeg tilgengelig, kan eleverne til sidst forsege pd denne
over samme forhindring som tidligere.
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