
 

 

   
 

Fachtage Kinderturnen 2026 

Workshop-Titel: Parkour in der Halle 

Referent/in: Amando Wochatz 

Für die Übersichtlichkeit und Anwendung in der Praxis sind die einzelnen Punkte in einer Bullet-Liste 

zusammengefasst.  

Aufwärmen: Gelenke Kreisen (Füße, Knie, Hüfte, Brustkorb, Schultern, Ellbogen, Hände) 

Springen im Viereck (Oberschenkel, Hüfte, Schulter, Oben; Oben, Schulter Hüfte, Oberschenkel) 

Lauf-ABC / Animal Movement:

• Affe 

• Ente 

• Bär 

• Katze/Tiger 

• Raupe 

• Heuschrecke 

• Seestern 

• Spinne 

• Pferd 

• Krabbe

Zweipunktlandung: 

• Wird beim Landen verwendet 

• Immer auf den Fußballen Landen 

• Füße entweder zusammen oder 

Hüftweit 

• Den Aufprall durch die Knie abfedern 

• Je stärker der Aufprall, desto tiefer die 

Hocke 

• Je leiser man landet, desto besser 

• Klein anfangen und langsam steigern 

• Die Landung muss ins Muskel-

Gedächtnis übergehen 

• Jeder profitiert ein Leben lang von 

dieser Fähigkeit 

Übungen: 

1. Im Stehen 

2. Springen an eine Linie 

3. Springen von einer Erhöhung 

4. Die Erhöhung steigern 

5. Prezi üben 

 

 

 

 

Vierpunktlandung: 

• Voraussetzung ist die Zweipunktlandung 

• Wird verwendet, wenn man nach einem Sprung in die Weite landet 

• Wird auch verwendet, wenn die Landung mit einer Zweipunktlandung nicht mehr möglich ist 

• Erst mit den Füßen, dann mit den Händen auf dem Boden aufkommen 

• Knie eher nach außen als nach innen gerichtet 

• Arme leicht gebeugt (zum Federn) 

• Die Kinetische Energie wird erst durch Füße und dann durch die Hände und Oberarme 

abgefangen 

• Mit „Affe“ und Abrollen am besten kombinierbar 
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Referent/in:  Amando Wochatz  

Datum: 08.05.2026 

Prezi/ Precision: 

• Voraussetzung ist die 

Zweipunktlandung 

• Ist eine Variation der 

Zweipunktlandung 

• Versen dürfen den Boden nicht 

berühren 

• Mit beiden Füßen wird auf einem 

bestimmten Ziel gelandet 

• Bei der Landung wird die gesamte 

Kinetische Energie abgefangen 

• „Sticken“(engl.) bedeutet zu landen 

und das Gleichgeweicht zu behalten 

Übungen: 

1. Auf eine Line am Boden 

2. Auf eine kleine Erhöhung 

3. Auf eine Stange 

4. Von einer Erhöhung auf eine Linie 

5. Von einer Erhöhung auf eine 

Erhöhung 

6. Variation in den Höhen 

 

 

Vaults: 

Vaults sind Möglichkeiten, Hindernisse möglichst effizient oder elegant zu überwinden. Sie sind an 

Geländern, Mauern oder Wänden möglich. In der Halle wird an Bänken, Kästen und am Reck geübt. 

• Safety Vault 

• Step Vault 

• Speed Vault 

• Lazy Vault 

• Kong Vault 

• Thief Vault 

 

 

 

 

 

Abrollen: 

• Ähnlich wie die Schulter-Rolle im Judo 

• Start aus der tiefen Hocke 

• Hände zum Diamanten formen 

• Diamant vor sich auf die entgegengesetzte Seite zur Roll-Schulter setzen 

• Unter dem Arm durch Schauen, über die NICHT gerollt wird 

• Mit den Füßen nach vorne abdrücken und folgende reigenfolge beachten: 

•  1.Ellbogen 2.Schulter 3.Mitte des Rückens 4.Diagonale Hüfte 5.Fuß 

• Der Rücken ist beim Rollen rund 

• Erst auf weichen Untergründen üben 

• Schmerzen beim Rollen signalisieren, an welchem Punkt die Energie nicht weiter fließt 

• Die Rolle soll leise sein 

• Bauchmuskulatur muss aktiviert sein 

• Wird verwendet, wenn die Kinetische Energie für eine andere Landung zu viel ist 

• Jederzeit spontan aus einer Vierpunktlandung möglich 

• Kann in Notsituationen Gelenke und Leben Retten 

• Bei Schwindel muss es häufig geübt werden (vor allem Kinder müssen das  


