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Parkour Tutorials 
 

Precision 
 

 
 
Et precision har, som navnet antyder, noget at gøre med præcision. Det er en bevægelse, som går ud 
på at lande et bestemt sted i balance. Precisions kan udføres på mange forskellige niveauer og er ét 
af de elementer i parkour, som der altid kan udvikles og bygges videre på. 
 
Setup 
Et precision bør kun udføres på tørre og skridsikre overflader. Precisions kan anvendes på både 
mure, afsatser og rails (gelændere). Jo bedre man bliver, desto mindre bliver kravet til 
landingsfladens størrelse. Det er derfor en god investering at bruge tid på at lære den korrekte 
teknik.  
 
Udførelse af stående precision 

 Du står foran det gap (mellemrum), som du gerne vil passere. Fokusér og forestil dig, hvor 
på den modsatte side du vil placere fødderne i landingen. 

 Stil dig i god balance med en smule afstand mellem fødderne, og bøj let i benene for at få 
god affjedring i afsættet. 
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 Læn dig fremad og sving, når du kan mærke, at du er nået yderpunktet. Sving kraftigt 
fremad med armene, samtidig med at du med benene sætter af med maksimal kraft fra 
kanten. 

 Det er meget vigtigt, at du trækker knæene godt op under dig i svævefasen og fokuserer på 
dit landingspunkt. 

 Når du nærmer dig landingen, strækker du benene ud, og forbereder at kunne afdæmpe 
stødet i landingen og gribe farten ved at bøje næsten helt sammen i benene. 

 Koncentrér dig om at lande på de forreste trædepuder af foden. Dette giver den blødeste og 
mest skridsikre landing. For at forhindre at  du  får  et  ”tsuk”  (et begreb, som man bruger 
inden for gymnastikkens verden for et stød i anklen, som føles som om, at slaget lammer 
den øverste del af vristen) er det vigtigt, at du samler fødderne i landingen og affjedrer godt. 

 
Forøvelse 
En god forøvelse 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 tæt sammen og lige så stille øge afstanden. 
Når du har brug for mere udfordring, kan du vende pallerne om og bruge de smallere brædder på 
undersiden. For at hjælpe dig selv med at huske, hvor lange precisions du kan lave, kan du tælle, 
hvor mange gange din fodlængde du kan springe. Dette er en meget god tommelfingerregel for 
mange traceurs, når de er ude og udfordre nye områder. 
 
Træning i gymnastiksalen 
Trin for trin: 
 

1) Start indøvelsen ved at stå på gulvet og gennemgå teknikken i springet. Fokusér på følgende 
punkter (men maksimalt to af gangen):  
- Læne sig fremad 
- Svinge kraftigt med arme og ben 
- Trække benene op under kroppen i svævefasen 
- Lande på forfoden og gribe landingen ved at affjedre 
- Fokusere på maksimalt to ting af gangen 

 
2) Brug stregerne i gulvet.  

Sæt af fra en streg på gulvet. Test hvor langt eleverne kan springe, og bed dem om at tælle, 
hvor mange gange deres fodlængde, der er ind til stregen, som de satte af fra. På den måde 
bliver de bevidste om, hvor lang en afstand de præcist kan springe.  
 

3) Træn eleverne i at sætte af og lande på et bestemt punkt, f.eks. en streg. 
 

4) Brug f.eks. stepbænke, toppene af træplinte eller europapaller til at øve precisions imellem. 
Justér løbende afstand og højde, så der konstant er udfordring for eleverne. 
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Roll 
 

 
 
Et roll er en teknik, som man bruger til at afstøde sin landing. Når man laver et drop (spring fra ét 
plateau til et lavere plateau), opnår man en masse energi i svævefasen, som kan skade led og giver 
grimme overbelastningsskader. Det er ikke altid nok at forsøge at afstøde landingen ved at gå ned i 
knæ - det kan være nødvendigt at foretage et rullefald – et såkaldt roll. Et roll er yderst effektivt, 
hvis det udføres korrekt. 
 
Setup 
Et roll kan udføres på både hårdt, blødt og rugt underlag. Det anbefales dog, at det laves på blødt 
underlag i starten, da det kræver megen træning at udføre et roll korrekt. Det anbefales ligeledes, 
som med alle andre teknikker, at dit underlag er stabilt og skridsikkert. Når du har lært at lave et roll 
på et hårdt underlag som f.eks. asfalt, er det altid en god ide at have en langærmet bluse på for at 
beskytte huden mod småsten og lignende.  
 
Udførelse af roll 
Vi  vil  i  det  følgende  tage  udgangspunkt  i  at  roll’et  laves  fra  en stående position, da dette bør læres 
først.  
 
 Beslut  dig  for  om  du  vil  udføre  roll’et  rullende  over  højre  eller  venstre  skulder. Udførelsen på 

billedet er med en rulning over højre skulder, så det vil være vort udgangspunkt for den 
følgende beskrivelse.    

 Start med at gå ned i knæ. Sæt venstre hånd i jorden.  
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 Højre arm skal føres ind under venstre arm og videre ind under kroppen som ved et crawltag. 
Bagsiden af håndfladen er det første, der får kontakt med jorden, herefter rulles der op over 
armen og bagsiden af skulderen. Kroppen følger efter i en flydende bevægelse, med bøjede 
ben. Det er vigtigt at holde hagen mod venstre side af brystkassen hele vejen rundt samt 
spænde i højre arm, som man ruller over. Herved beskyttes hovedet. Det er ligeledes vigtigt 
at huske at krumme ryggen hele vejen rundt. 

 I den afsluttende fase skal du aktivt bøje det venstre ben ind. På den måde bliver det muligt at 
trykke af fra jorden med ydersiden af skinnebensmusklen, hvilket hjælper til at komme op at 
stå igen.  

 Højre ben sættes i jorden foran det bøjede venstreben, og der sættes af, for at komme op at 
stå. Venstre arm sættes i jorden ved siden af venstre lår, og der skal ligeledes sættes aktivt af 
med denne.  

 Laves roll´et korrekt, vil hele overgangen kunne laves i én flydende bevægelse, så du har nok 
overskud i slutningen af fasen til at komme på benene med det samme og fortsætte dit flow. 

 
Problemstilling 
 
Vær opmærksom på følgende 
 
 Vær meget opmærksom på at krumme aktivt i 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 rygsøjlen, og dette kan godt gøre 

ondt. Sørg derfor at rulle skråt over ryggen til den side du føler det bedst. På den måde ruller 
du over dine rygmuskler, som ligger fra skulderbladsmusklen til de muskler, som ligger lige 
op ad rygsøjlen, ned til ballen, og videre op på benene. 

 
 
Forøvelse 
En god forøvelse til et roll er en almindelig kolbøtte fra hugsiddende. Stille og roligt kan du øve dig 
i at lave kolbøtten mere skrå, så du til sidst mærker, at du ruller skråt over ryggen. 
Hvis du mangler fart nok til at komme op på benene, skal du øve dig i at få trukket benene nok ind 
til kroppen. Dette vil skabe en bedre roll, og dermed mere fart.  
 
Træning i gymnastiksalen 
Trin for trin: 
 

1) Start indøvelsen på en flad rullemåtte. Et blødt underlag gør, at flere tør kaste sig ud i det. 
Kør på tværs af rullemåtten, og lad eleverne hjælpe hinanden med at rette to og to.  

2) Lad eleverne lunte ned af rullemåtten og lave rolls. En lille smule fart kan hjælpe til med at 
give mere flow i bevægelsen. 

3) Sæt et lille afsæt på, eventuelt fra en stepbænk eller toppen af en træplint. 
4) Lad eleverne forsøge sig med drop ned fra træplinten eller lignende, som afsluttes med en 

roll.  
5) Når eleverne er ved at have styr på deres teknik, kan det være en god test at lade dem lave 

det på trægulvet. Vær dog forsigtig! Hvis roll ikke udføres korrekt, kan det mærkes! 
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Speed Vault 

 

 
 
Speed Vault er et yderst effektivt vault og kan som ét af de få vaults udføres i høj fart, når først 
teknikken er på plads. 
 
Setup 
Speed Vault bør udføres på en skridsikker og solid overflade. Tjek altid, hvad der er på den 
anden side, hvis ikke der er frit udsyn. Et Speed Vault er idéelt at udføre over en mur eller et rail i 
hoftehøjde. 
 
Udførelse 

 Start  med  at  bestemme,  hvilken  side  du  ”hælder  til”,  når  du  skal  over  muren.   
 Løb i en lige linje imod forhindringen. 
 Sæt kraftigt af med afsætsbenet halvanden til to meter fra forhindringen. Du skal sætte af 

med det ben, som er til den side, du vil hælde til over forhindringen.  
 Når din krop er oppe over forhindringen, sættes armen i, og du sætter kraftigt af for at sikre 

dig, at hældningen ikke forsætter, og at du kan sikre den videre fremdrift.  
 Det er vigtigt, at du er fuldt fokuseret i opløbet mod forhindringen. Pas på, at du ikke tøver, 

når du nærmer dig afsættet, men hold farten, når du skal over muren.  
 
 



 

26 
 

Forøvelser 
Start med et lavt tempo og en relativ lav mur. 
 
Problemstilling 

 Der kan være problemer med at få benene op over forhindringen. Ofte kan problemet være 
for lidt fart. Det er hovedsageligt fra tilløbet, at energien til at udføre speed vault kommer 
fra. Forsøg derfor at sætte tempoet op. 

 For at bevare flowet er det centralt at sikre en lang svævefase ind på forhindringen. Sørg 
derfor for at sætte af et godt stykke ude fra forhindringen. 

 Sørg for at lande med overkroppen pegende let fremad. På den måde bevarer du farten og 
flowet. 
 

Variationsmuligheder 
 
Speedvault kick:  
Udføres ved, at man sparker ud til siden med det øverste ben, når 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 særlig krævende bevægelse. Lazy vault er en bevægelse, som de fleste hurtigt lærer. Lazy giver 
en lang kontakttid med forhindringen og dermed god mulighed for at justere og holde balancen 
igennem bevægelsen. 
 
 
 
Setup 
Et lazy vault kræver en solid og skridsikker overflade, der går udøveren mellem hofte- og 
brysthøjde.  
 
Udførelse 

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

 Løb i et roligt tempo mod forhindringen i en 45º graders tilløbsvinkel.  
 Sæt 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, sætter du armen mod forhindringen og sætter af med det ben, der er 
fjernest herfra.   

 Afsætsbenet følger med kroppen op over forhindringen, imens kropsvægten bæres af den 
isatte hånd på forhindringen.  
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 Når kroppen er placeret over forhindringen, trækkes svingbenet ned bag forhindringen på 
den anden side, næsten parallelt med forhindringen, mens kropsvægten tippes fremad, og 
den anden hånd sættes i forhindringen. Samtidig slipper den første hånd.  

 I landingen skal benene være adskilte. Den sidst isattte hånd skubber fra på forhindringen og 
sikrer, at vi kan fortsætte vores flow fremad.  

 
Forøvelser 
Hvis du er usikker på, om du kan holde din egen kropsvægt i armene under udførelsen, bør lazy 
vault trænes på en blød forhindring. Det er en god start at svinge benene op over plinten, så du blot 
ender med at sidde på den. Gennem gentagelser opnås der hurtigt en god følelse med bevægelsen. 
Når du er ved at være sikker på bevægelsen, vil lidt mere fart være med til at skabe energi til at 
komme over forhindringen. 
 
Problemstilling 

 Lazy vault kan give nogle nybegyndere lidt problemer i overgangsfasen, hvor kropsvægten 
skal forflyttes. Her er det vigtigt, at man tør læne sig tilbage. Det er selve kropsvægtens 
forflyttelse, der giver bevægelsen flow. 

 
Variationsmuligheder 
 
Lazy2Turn vault:  
Den traditionelle lazy vault, hvor man udfører movet fra en 45º graders vinkel, men i svævefasen 
vender rundt i luften og lander i catleap-landing (faktisk som et turnvault i 
vendingen efter lazy vault starten). 
 
Perpendicular Lazy Vault:  
Udføres, hvor man starter vinkelret på forhindringen og laver samme sakseparks-bevægelse og 
håndrytme. Forskellen ligger i, at man venter længere med at sætte den første hånd i, hvilket giver 
et længere og flottere svævemoment. 
 
Lazy2Split:  
Udføres ved, at man splitter benene sidst i udførelsen 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 i traditionel redskabsgymnastik kalder et tyvspring. Det er en flot og 
stilet bevægelse, som kan varieres på flere forskellige måder. 
 
Setup 
Find en forhindring, der har en solid og skridsikker overflade, og som ligger omkring hoftehøjde. 
Hvis forhindringen er for lav, er det svært at få placeret hænderne korrekt. Tjek altid, hvad der er på 
den anden side. 
 
Udførelse 

 Du har front mod forhindringen og løber lige imod den. 
 I en halvanden meters afstand sætter du af med det ene ben. 
 Svingbenet trækkes lige frem og op over forhindringen, og afsætsbenet følger lige efter.  
 Benene samles opad i katetestilling, mens kropsvægten tiltes bagover. Armene sættes i bag 

kroppen og holder kropsvægten.  
 Herefter strækkes hoften ud, mens der sættes kraftigt af med hænderne på forhindringen, så 

du kommer væk fra forhindringen og får moment nok til at kunne fortsætte dit flow efter 
landingen. 
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Forøvelser 
Start med lave en lazy vault og forsøg at køre den mere og mere lige på forhindringen. Forsøg at 
sætte af længere og længere fra forhindringen, så der opnås en svævefase. 
 
Problemstilling 

 Dashvault medfører ofte problemer i indlæringsfasen, fordi det er et move, som kræver 
meget koordination. Har du for meget fart og energi i bevægelsen, kan du nemt komme til at 

            springe for langt og slet ikke ramme forhindringen.  
 Det kan være problematisk at turde læne sig tilbage og lade armene holde kropsvægten, men 

det er centralt for at kunne udføre bevægelsen korrekt og få det rigtige flow.  
 
Variationsmuligheder 
 
Swing Dash: 
Udføres  ved,  at  man  ”svinger”  ind  i  katetepositionen  i  stedet  for  at  springe  lige  op  på  forhindringen.  
Her skal man kippe aktivt i hoften.   
 
Dash2Split:  
Udføres ved, at man splitter benene sidst i bevægelsen i stedet for at holde benene samlet. 
 
Dash1Handed:  
Udføres med kun en hånd på forhindringen. Dette kan dog medføre, at man mister balancen, så 
sørg for at få placeret den hånd, som du vil have på afsatsen, centralt. Sørg for at 
trække benene så højt op, at du kun lige akkurat kommer over forhindringen. Dette gør det 
nemmere at sætte hænderne det rigtige sted, og effekten af movet bliver langt større. 
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Kash Vault 
 

 
 
Kash vault er et super flot, men også ét af de sværere vaults, som kræver god styrke i skuldre og 
arme. Det er en blanding af de to vaults, dash og kong; deraf navnet kash. 
 
Setup 
Bør som alle andre vaults trænes på en skridsikker overflade i mavehøjde. Det er nødvendigt, at 
forhindringen har en bred overflade, der muliggør de to afviklinger, som bevægelsen indeholder. 
Tjek altid hvad der er på den anden side, hvis ikke der er frit udsyn. 
 
Udførelse 

 Løb i en lige linie mod forhindringen i et middel tempo, og sæt eksplosivt af med ét-bens 
afsæt. 

 Hænderne placeres på forkanten af forhindringen og afvikles, mens benene trækkes op 
under kroppen.  

 Inden benene passerer gennem armene, skal disse slippe overfladen ved hjælp af den 
kraftige afvikling, mens benene strækkes fremad, som når man laver et dash. Armene sættes 
igen i overfladen bag kroppen, for at holde kropsvægten.  

 Der sættes af som ved et dash, og benene skilles i landingen, så man sikrer det videre flow. 
 
Tilfør en tilpas mængde momentum i hoppet på hænderne, så du har tid til hurtigt at trække 
benene igennem og afslutte movet ved at lave et dash vault. 
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Forøvelser 
Lav monkey-vault, hvor du lander med benene oppe på forhindringen efter dit afsæt med armene. 
På denne måde kan du arbejde dig længere og længere henover forhindringen med benene, indtil du 
til sidst laver kash vault. 
 
Problemstillinger 

 Overgangen fra den første position til den anden kræver god koordination. Sørg for ikke at 
have for meget fart på i den første del af bevægelsen, da det på den måde bliver nemmere at 
styre overgangen. 

 
Variationsmuligheder 
 
Kash-2-Split: 
Udføres ved, at man splitter benene sidst i udførelsen i stedet for at holde benene 
samlede.  
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Monkey Vault 
 

 
 
Monkey vault er ét af de mere krævende vaults. Det svære består i at stole på, at benene kan 
trækkes i en lige linje over forhindringen, snarere end den rent fysiske bevægelse.  
 
Setup 
Under træningen har du brug for en forhindring i mavehøjde, hvor der er god plads bagved til 
landingen. Det er ligeledes bedst med et blødt underlag til landingen, da man kan have tendens til at 
få overbalance i starten som følge af den høje fart. Det anbefales, at du anvender en forhindring, 
som har mindst én håndsbred overflade. Efterhånden som du bliver mere sikker i bevægelsen, kan 
det også udføres på rails og over højere forhindringer. 
 
Udførelse 

 Start med tilløb i middel tempo i lige retning mod forhindringen og sæt af med ét ben, ca. en 
meter før forhindringen.  

 Placér armene midt på overfladen af forhindringen, og træk kroppen fremad med armene, og 
bøj benene op under dig selv. 

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

 Hvis man derimod ønsker at lande i precision, holdes benene bøjet og samlet, indtil man 
nærmere sig det punkt, som man gerne vil lande på.  
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Forøvelse 
Start med at sætte dig på hug. Stræk hænderne fremad, læn dig forover, indtil du får overbalance. 
Sæt derefter af med benene, og træk med armene benene igennem armene. Det er vigtigt, at du får 
overbalance, idet vægten i et splitsekund kommer til at ligge på armene. Når du mestrer denne 
øvelse og kan trække benene så meget igennem, at du lander et stykke foran din udgangsposition, 
kan du bevæge dig videre til næste niveau.  
Find en afsats med en lang overflade i hoftehøjde og lav samme øvelse, men land i stedet oppe på 
afsatsen med benene. Start et lille tilløb, sæt hænderne på overfladen, træk benene eksplosivt op, 
samtidig med at du trækker armene fremad, og land på afsatsen med samlede ben. Når du kan det, 
finder du en afsats med ca. en halv meters overflade og prøver nu at søge så meget fremad med 
benene, at du kan få trukket dem hele vejen over forhindringen og lande på den anden side.  
 
Problemstillinger 

 Vær opmærksom på, at du skal trække benene helt ind under dig selv, således at dine fødder 
ikke  ”sidder  fast”  i  den  pågældende  forhindring. 

 
Variations muligheder 
 
Monkey-to-precision: Udføres ved at lave en monkey-vault for derefter at lande i balance på den 
anden side af forhindringen. 
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King Kong Vault 
 

 
 
King Kong  Vault  (også  kaldet  ”King  Kong”  eller  ”Kong”)  bliver  brugt  de  steder,  hvor  Monkey-
vaulten ikke er tilstrækkelig. I en King Kong sætter man af længere væk fra forhindringen og opnår 
derfor en svævefase, enten fordi forhindringen er lang, eller fordi man ganske enkelt har meget fart 
på. King Kong er et imponerende move, da det kan udføres over meget lange afstande, hvis man vel 
at mærke mestrer det. King Kong kan udføres på to forskellige måder med hver sin kvalitet. I det 
følgende vil begge variationer blive beskrevet.  
 
Setup 
King Kong er et yderst spændende vault, eftersom det er nemt at variere. Det bør trænes på en solid 
og skridsikker forhindring i mavehøjde. Husk at tjekke hvad der er på den anden side, hvis ikke der 
er frit udsyn. 
 
Udførelse af King Kong med samlet afsæt 

 Løb imod forhindringen i et middel tempo. 
 Afsættet udføres i et tempofyldt og eksplosivt afsæt med samlede ben, en anelse længere 

            væk end ved et monkeyvault. Dette giver en længere svæveperiode i luften, og mulighed for      
            at springe over lange afsatser. Det er uhyre vigtigt, at man stemmer fladt 
            af på jorden, i stedet for at lave et højt indspring. Hvis du gør dette, mister du fremdrift over     
            forhindringen, og det bliver svært at sikre et godt flow. 
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 Hænderne skal placeres på sidste del af forhindringen. Når du har afviklet med hænderne, og 
benene skal trækkes frem, skal du nemlig være fri af forhindringen. Træk kroppen fremad og 
opad gennem afviklingen med armene. 

 Nu skal kroppen aktivt rettes ud. Kig fremad og stræk benene ned, let skilte, så de er klar til 
at modtage landingen, så du er i stand til at fortsætte dit flow. 
 

 
Forøvelser 
Lav et monkey vault et par gange, så du bliver vant til teknikken. Sæt så af længere og længere væk 
fra forhindringen, indtil du begynder at mærke, at du får en mere varig svævefase. Øv dig eventuelt 
ved at markere et punkt én meter væk fra afsatsen, og se om du evner at sætte af derfra. Øg derefter 
afstanden, så du får en længere og længere svævefase. 
 
Problemstilling 

 Mange har ofte svært ved at turde lade vægten kastes forover på hænderne, da de bange for 
ikke at kunne rette op igen og lande på hovedet bag forhindringen. Jo højere du får bagdelen 
op under udførelsen, desto nemmere er det imidlertid. 

 Det er vigtigt, at du lander med overkroppen en smule fremadrettet efter udførelsen af dit 
King Kong Vault. På den måde bevarer du farten i bevægelsen og dermed også flowet. 

 
Variationsmuligheder 
 
Double King Kong:  
Man udfører King Kong med to afviklinger med hænderne, inden man trækker benene 
igennem. Det er vigtigt, at dine hænder bliver placeret tidligt og aggressivt i første tag, så det giver 
dig momentum nok til at kunne jumpe videre på hænderne anden gang. Ligeledes er det vigtigt, at 
du får sparket så meget bagud og opad med benene, at du får overbalance i første jump, så vægten 
giver dig overbalance til også at kunne afvikle anden gang. 
 
Dive Kong: Defineres ved et spring med en lang svævefase, som afsluttes ved en nedadgående 
retning. Et eksempel: du står oppe på et bord, tager tilløb og springer hen og sætter af 
med hænderne på en afsats, som har lavere eller samme højde som bordet. I  springet  ”dykker”  du  i  
bevægelsen, hvilket forklarer navnet Dive Kong. 
 
King Kong (afsæt med et ben) 
Der bruges enkeltbens-afsæt, når man skal have en lang svævefase, efter man har afviklet med 
hænderne. Det kan være ved en forhindring, hvor der evt. er et gap efterfølgende, som man skal 
over. Det kan også være effektivt, hvis man efterfølgende ønsker at lave en precision. 
 
Udførelse 

 Du nærmer dig forhindringen ligefor, i et middelhøjt tempo. 
 På samme måde som i et almindeligt King Kong vault er det vigtigt med et eksplosivt afsæt. 

            I stedet for at sætte af med samlede ben, laver du et langt, lavt indspring som ender i et 
            chasé. Du afslutter chaséet med eksplosivt at stemme af med det ene ben fremefter,          
            hvorefter det andet ben skal kippes op bag dig, så du får højde på og en horisontal    
            stilling i luften. 
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 Idet armene sættes i, er det vigtigt, at du trækker kroppen fremad, så benene kan trækkes 
            frem til landing. 

 Når du nærmer dig landingen, er det som i et king kong vault godt, hvis du sætter det ene 
ben foran det andet i landingen, så du kan fortsætte dit run ubesværet. Skal du derimod lande 
i precision, i samme højde eller en smule lavere end ved den første forhindring; er det 
afgørende, at du får trukket benene så meget fremad, at du kan lande med tæerne først og 
tæmme farten ved at bøje sammen i benene og på den måde kontrollere kraften ned i dit 
balancepunkt. 
 

Problemstilling 
 Selve chaséet og afsættet med kippet kræver timing. Laves det ikke korrekt, ødelægges 

tilløbet, og der kommer ikke nok fremdrift til at kunne komme over forhindringen.  
 King Kong med et-bens afsæt egner sig ikke til høje mure. Her må anvendes samlet afsæt i 

stedet.  
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Reverse Vault 
 

 
 
Reverse vault er en cool bevægelse, som ofte bruges til at variere sit flow med. Den kan både 
udføres i et run over en plan overflade, men også ud i et drop, dvs. over en forhindring, hvor der er 
langt ned på den anden side. Reverse er samtidig et af de sværeste vaults, da det indeholder en 
rotation. 
 
Setup 
Trænes bedst på skridsikre overflader, som er over 30 cm brede. Når man har styr på bevægelsen, 
kan det dog også udføres på rails. Reverse bør trænes på en forhindring i hoftehøjde. 
 
Udførelse 

 Bestem først hvilken vej du vil rotere kroppen, når du skal over forhindringen. 
Afsætshånden er den hånd, som er til den side, som du vil rotere til.  

 Sæt afsætshånden på kanten af overfladen (grib eventuelt fat heri), og placér støttehånden 
ca. to håndsbredder længere inde på forhindringen. 

 Sæt af med samlede ben og hop over forhindringen, mens du roterer, så ryggen er først ovre. 
I afsættet kastes benene opad i en bue rundt om afsatshåndens side, hvilket hjælper kroppen 
med at holde sig oppe og få rotation. 

 Afsætshånden slipper samtidig overfladen i afsættet, mens du støtter på den anden hånd. 
 Drej så du ser landingen, og hold benene samlet og let bøjede, mens højre hånd 

hjælper dig med at holde balance, skubber af i en roterende bevægelse og hjælper med 
rotation. 



 

39 
 

 Når du ser landingen, kan du sprede benene let, så du kan lande ubesværet og med fuld 
            kontrol. 
 
Forøvelser 
Det er ofte rotationen, der volder problemer. Start med at lande oppe på forhindringen, så du vænner 
dig til bevægelsen. Når du er tryg ved forøvelsen, kan du give mere og mere fart og lade benene 
svinge så meget over, at du kan mærke, at du bliver båret over. Lad venstre hånd blive på 
overfladen, indtil du er så langt ovre, at du automatisk slipper og lander på jorden. 
 
Problemstillinger 

 Hvis der er problemer med rotationen, kan du sikre dig ved at sætte hånden omvendt i, dvs. 
med fingrene pegende ud mod dig selv. På den måde får du bedre mulighed for at skubbe af 
med denne. 
 

Variationsmuligheder 
 
One-handed-reverse vault:  
Udføres ved, at man udelukkende sætter den bærende hånd på forhindringen. Sæt af fra jorden en 
smule før, at du placerer hånden på afsatsen. Når du placerer hånden på afsatsen, sørg da for at 
hånden er drejet en smule mere med uret end ved et normalt reverse vault 
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Vaults på rails 
 

Two-handed Vault 
 

 
 
 
Et two-handed vault anvendes oftest over rails eller andre smalle forhindringer.  
 
Setup 
En smal forhindring som går udøveren til mellem maven og brystet. Det er en god ide at sikre, at 
der er godt med plads på begge sider.  
 
Udførelse 

 Start med at bestemme, hvilken side du vil føre benene over railet. 
 Sæt af med samlede ben ca. en halv meter fra railet og placér begge hænder på 

forhindringen. 
 Sæt kraftigt af med benene ud til den side, som du vil have dem til, mens du trækker 

kroppen over armene ved aktivt at skubbe med.  
 Træk benene lidt ind under din krop, og slip railet med armen til den side, hvor benene 

svinger over railet.   
 Skil benene en smule i landingen, så du kan fortsætte dit flow. 

 
Forøvelser 
En forøvelse til two-handed kan være at starte fra et par paller, således at afsættet bliver højere end 
landingen.  
 
Problemstillinger 

 Det kan være svært at koordinere et kraftigt afsæt ved at svinge benene ud til den ene side. 
Træn koordinationen ved et lavere rail.  

 
Variationsmuligheder 
 
Two-handed-kick-vault:  
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Udføres ved, at man sparker ud til siden med det øverste ben i en saksesparks-bevægelse. Nogle 
parkourudøvere synes, at denne bevægelse giver en bedre balance. 
 
Træning i gymnastiksalen 
Trin for trin: 
 

1) Brug en træbom, placeret i elevernes hoftehøjde.  
2) Hvis eleverne har besvær med at få benene over træbommen, kan toppen af en træplint f.eks. 

anvendes til at sætte af fra.  
3) Jo bedre eleverne bliver, desto højere kan træbommen hæves.  
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Turn Vault 
 

 
 
Turn vault er et move, der oftest bruges over rails og endvidere i enten drops eller catleaps. 
 
Setup 
Du skal bruge et rail (gelænder) eller en smal mur. Dette move bruges utrolig ofte i 
kombination med et efterfølgende drop eller et catleap, men det anbefales, at du øver et sted, hvor 
niveauerne er i samme højde på hver side af forhindringen.   
 
Udførelse 
Start med at stå med fronten mod det rail, som du ønsker at anvende. Bestem dig for, hvilken side 
du vil dreje til over railet. I den følgende beskrivelse tages der udgangspunkt i en drejning mod 
højre.  
 

 Tag fat på gelænderet med begge hænder. Når du drejer højre om i svinget over gelænderet, 
skal højre arm drejes mod højre, og der tages fat i gelænderet med et underhåndsgreb. 
Venstre hånd skal holdes om gelænderet i et overhåndsgreb.  

 Armene anvendes til at koordinere bevægelsen og bibeholde balancen i drejefasen. 
 Stil dig med let spredte ben, så du kan mærke, at du kan sætte godt af fra jorden. For at få 

energi nok til at komme over på den anden side, skal du sætte kraftigt af med benene samt 
trække med dine arme.  

 Når du når toppunktet i springet og har hele kroppen over railet, slipper du railet med 
venstre hånd, lader højre hånd glide ned af railet og griber fat i railet igen med venstre hånd, 



 

43 
 

til venstre for højre hånd. På den måde ender du med at stå på den modsatte side af railet 
med front mod dette. Du er nu klar til at lave et drop, løbe videre eller hoppe videre i et 
catleap. 

 
Forøvelser 
Det er bedst at starte indlæringen ved et rail, da det er svært at finde bløde forhindringer, som 
samtidig er tilpas stabile til at kunne øve turn vault på. Det kan dog være en fordel at starte med en 
højere afsats. Du kan f.eks. sætte nogle europapaller hen foran railet, så du ikke skal springe så højt 
for at komme over railet, men stadig har tid til at rotere efterfølgende.  
 
Problemstillinger 

 Husk at sætte af med begge ben samtidig. 
 Man kan nemt komme til at svinge kroppen for langt ud i bevægelsen. Tænk på, at turn vault 

skal foregå i en lige linje over railet, dvs. kroppen skal passere railet i en lige linje over 
hænderne.  

 
Variationsmuligheder 
 
Turn vault underbar:  
Udføres ved, at man efter turn vaulten fortsætter tilbage til udgangspunktet igennem railet med en 
underbar.  
 
Turn vault 2 catleap: Udføres ved, at man lander i et catleap på railet efter at have drejet rundt om 
railet. 
 
Turn vault 2 precision: Udføres ved, at man efter at være landet hopper videre til et precision. 
Turn vault 2 Drop: Udføres ved, at man laver et drop lige efter at have drejet om railet. 
 
Træning i gymnastiksalen 
Trin for trin: 
 

1) Brug to træbomme og to plinte. Sæt plintene på hver sin side af træbommene, tæt indtil 
disse. Den nederste bom skal være placeret således, at den stikker et lille stykke op mellem 
plintene. Den øverste træbom skal være placeret i hoftehøjde på eleverne, når de står oppe 
på træplintene.  

2) Start indøvelsen ved at lade eleverne træne turn vault over den øverste træbom, fra den ene 
plint fra den anden.  

3) Når eleverne har fået styr på bevægelsen, skal der fokuseres på at sætte af fra den nederste 
træbom og lande på den igen efter turn vault. 

4) Når eleverne er ved at være sikre, kan den forreste plint først 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 
sætte af og svinge sig igennem ved brug af armene. Det øverste objekt skal have en overflade, man 
kan gribe om, som illustreret på billedet. De typiske objekter er gelændere, stilladser eller træer.  
 
Setup 
Der skal anvendes en passage mellem to objekter (som f.eks. to gelændere), der er så bred, at 
kroppen kan passere igennem i liggende stilling. I den følgende beskrivelse tages der udgangspunkt 
i, at det øverste objekt er i hovedhøjde. Inden underbar udføres, undersøges det, om forhindringen 
er stabil nok. Mærk også efter, om railet er glat. 
 
 
Udførelse 

 Du stiller dig på 5-6 m afstand med front mod forhindringen.  
 Du løber mod forhindringen i middeltempo og sætter af med et-bens-afsæt ca. halvanden 

meter før forhindringen.  
 Benene samles lige efter afsættet og løftes tæt op ad det øverste objekt.  
 Der tages fat i railet med overhåndsgreb, og kroppen løftes op mod det øverste objekt, idet 

man svinger sig igennem, dvs. over det nederste objekt. 
 Der gives slip med hænderne, når overkroppen har passeret det nederste objekt. 
 Benene skilles lige inden landingen, så flowet kan bevares. Land en smule 

Foroverbøjet, så du ikke mister flowet. 
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Forøvelse 
Start med at udføre øvelsen uden noget objekt for neden. På den måde kan man træne svinget, hvor 
man trækker sig igennem med armene. Herefter kan man starte med at udføre underbar skråt 
mellem de to objekter. På den måde er det muligt at tage fat med hænderne, inden man kaster 
benene igennem, og dermed sikre, at man får fat. Start ligeledes med en bred afstand mellem 
objekterne. 
 
 
Problemstilling 

 Det kan ofte være svært at turde kaste benene igennem objekterne først og derved opnå en 
svævefase, inden man griber fat i det øverste objekt med hænderne. Det er derfor en god ide 
at lægge en blød måtte over nederste objekt. På den måde tør flere nybegyndere kaste 
benene igennem først og opnå svævefasen. 
 

Træning i gymnastiksalen 
Trin for trin: 
 

1) Træn underbar ved at sætte to træbomme op under hinanden. Øverste bom skal være 
omkring hovedhøjde eller lidt højere. For at træne selve bevægelsen kan det være en fordel 
at sætte en skumplint ind under øverste bom i stedet for den nederste bom, indtil man bliver 
tryg ved at lave underbar med to bomme.  

2) Første gang man forsøger med to bomme, bør den nederste være løs, så den bevæger sig ned 
af, hvis man rammer den.  

3) Når der er ved at være styr på bevægelsen, kan eleverne udfordres ved at ændre på højden 
samt reducere afstanden mellem bommene.  
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Catleap 

 
Catleap anvendes til at lande i klatrestilling øverst på en mur. Denne position kan anvendes, når 
man ikke kan komme op på muren med wallrun eller precision. Catleap kan også anvendes, når man 
skal ned fra en høj mur.  

Setup 
Til catleap skal der anvendes en mur med en grov overflade, så fødderne ikke skrider ned. Muren 
skal være så høj, at det er muligt at hænge i klatrestillingen. 
 

Udførelse 
 Løb lige mod muren 
 Sæt kraftigt af på det ene ben ca. 1,5 meter fra muren og saml benene i luften og sigt med 

benene mod muren i hoftehøjde.  
 Land med tæerne på muren og affjedr, idet hænderne griber fat i kanten af muren. Forsæt 

affjedringen, indtil klatrepositionen er nået.  
 

Forøvelse 
Start med at hænge i klatrestilingen på muren, og få en fornemmelse af at kunne presse fødderne ind 
på muren ved at placere fødderne i hoftehøjde.  
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Problemstilling 
 Det kan ofte være et problem, at man ikke får benene højt nok op. Hvis dette er tilfældet, 

kan man ikke presse sin tyngde ind i muren, men denne vil i stedet presse kroppen nedad, 
hvilket gør, at fødderne skrider. Sørg derfor for at få fødderne placeret i hoftehøjde. 

 

Træning i gymnastiksalen 
Trin for trin: 
 

1) Start indøvelsen med at sætte en relativt hård kilemåtte op af ribberne.  
2) Lad eleverne hænge i klatrepositionen med fødderne mod kilen og hænderne om en ribbe.  
3) Erstat kilen med en tynd, flad måtte. Spænd den fast, hvis det er muligt.  
4) Gentag øvelsen med at hænge i klatrepositionen.  
5) Lad dem tage tilløb til øvelsen, og giv dem eventuelt mulighed for at springe ind i catleap 

med afsæt på en stepbænk.  
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Tic Tac 
 

 
 
Tic Tac er et stilet move, som ser imponerende ud, og samtidig er utrolig effektivt. I et tic tac sætter 
man af fra en væg og bruger afsættet til at springe op over en forhindring. Når man har godt styr på 
et tic tac, kan det udføres over meget høje forhindringer.  
 
Setup 
Et tic tac bør kun udføres på skridsikre vægge, som er over brysthøjde på udøveren.  
 
Udførelse  

 Du stiller dig et stykke fra den udvalgte væg og gennemgår bevægelsen i hovedet. 
 Du løber hen til forhindringen i et tempo, hvor du føler, at du kan styre fremdriften. 

Fremdriften mod muren skal omsættes til opdrift, som skal føre dig over forhindringen. Det 
er vigtigt, at dit tilløb foregår i et skråt tilløbsstykke, så du lettere kan fortsætte i en skrå bue 
over forhindringen. 

 En meter til halvanden meter fra væggen sætter du af med det yderste afsætsben, så du med 
god fart og højde kan træde fra på væggen med det inderste ben. Her er det vigtigt, at du får 
nok opdrift i en skrå retning, så du ikke lander på forhindringen eller i værste fald ramler ind 
i denne. 

 Sørg for at få tilpas med højde i afsættet fra væggen, og træk herefter benene godt op til 
brystkassen, så du lettere får kroppen over forhindringen. 

 Når du kan se landingen, og din krop har passeret forhindringen, skal du lade benene søge 
landingen, affjedre i denne og skille benene let, så du kan fortsætte dit videre flow. 
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Problemstilling 
 
Vær opmærksom på følgende: 

 Vær sikker på, at muren/væggen er skridsikker, så du ikke glider i afsættet. Afprøv derfor 
altid væggens skridsikkerhed, inden du går i gang. 

 Sørg for god op/fremdrift, for ellers kan du være uheldig at ramme forhindringen under 
           overgangsfasen. 

 
Forøvelse 
Find dig en god, skridsikker mur eller væg. Dette vil typisk være én som den på billedet, der er en 
solid murstensmur. Start nu med at løbe hen til muren, og sæt af uden at have en forhindring at 
skulle passere. Derefter bør man udvikle øvelsen ved at stille større og større forhindringer op ad 
den. 
 
Træning i gymnastksalen 
Trin for trin: 
 

1) Start indøvelsen ved at sætte en relativ hård måtte op af ribber eller en væg. Brug eventuelt 
en måtte til landingen, da det kan være svært at kontrollere bevægelsen efter afsættet fra 
måtten. 

2) Sæt en forhindring op, som eleverne skal forcere. Brug evt. en tynd måtte, der holdes ind 
mod måtten af underviser, eller sæt en skumplint foran. Med skumplinten er det muligt at 
variere højden. 

3) Hvis der er en solid og ubenyttet væg tilgængelig, kan eleverne til sidst forsøge på denne 
over samme forhindring som tidligere. 

 

 
 


