Ein tic tac auf ein Hindernis kann kreativ mit Ab-
gangen vom oder Rollen auf dem Hindernis verbunden
werden. Abbildung 155 zeigt z. B. einen tic tac mit einer
anschlieenden Rolle riickwérts und einem reverse als
Abgang.

Flips - Fortgeschrittene Freerunning-
Bewegungen

Es gibt viele weitere akrobatische Freerunning-Ele-
mente, die zum Teil professionellen Freerunnern oder
Turnern vorbehalten sind, da sie hohe Anforderungen
an die Korperbeherrschung und physische Belastbar-
keit der Athleten stellen, insbesondere dann, wenn
diese outdoor durchgefiihrt werden. Die im Folgen-
den beschriebenen flips sollten aufgrund der Verlet-
zungsgefahr zundchst mit Hilfestellung durchgefiihrt
werden. Viele weitere Elemente (z.B. Doppelsalti,
Schrauben) kénnen nur schlecht durch Personenhilfe
gesichert werden, weshalb sie in professionellem Um-
feld (Schnitzelgrube, Longe, etc.) gelibt werden soll-
ten. In diesem Buch werden daher nur Salti-Varianten
dargestellt, die sich auch im Kontext Schule in Rahmen
von AGs oder teilweise auch im Sportunterricht durch-

fiihren lassen. Eine kompetente Hilfestellung ist dabei
jedoch unerlasslich.

Waliflip
Zum Klassiker der spektakuldren Freerunning-Elemen-
te ist der wallflip geworden. Mit dem wallflip ist meist
ein backflip (Salto riickwarts) gemeint, der mit Anlauf
und einem (one-step; Abb. 156) oder zwei Schritten
(two-step; Abb. 157), selten mit mehr Schritten, an der
Wand abgesprungen wird. Beim kraftigen Absprung
nach oben muss darauf geachtet werden, dass der
Oberkdrper nicht nach vorne abgeduckt wird, da diese
Bewegung der Saltorotation um die Kérperbreitenach-
se entgegen gerichtet ist und sie dadurch behindert.
Die Arme kdnnen zur Hilfe schwungvoll mitgefiihrt
werden (Bild 2 der Abb. 158). Durch den frithzeitig még-
lichen Blickkontakt zum Boden kénnen backflips leich-
ter kontrolliert gelandet werden als frontflips.
Wahrend viele der zuvor in diesem Kapitel beschrie-
benen moves ohne Personenhilfe gelernt werden kén-
nen, ist dies beim wallflip kaum mdglich. Zwar kénnen
erste Salto-Erfahrungen bspw. mit Hilfe eines Barrens
gemacht werden (Abb. 159). Im weiteren Lernprozess
wird allerdings eine Personenhilfe notwendig. Eine
Variante, um nahezu allen Kindern und Jugendlichen,




unabhingig von ihrer Vorerfahrung und ihrem moto-
rischen Leistungsstand, das Springen eines Wallflips
zu ermoglichen, ist in Abb. 160 dargestellt. Gegeniiber
dem Klammergriff am Oberarm, der ebenfalls sehr gut
geeignet ist, bietet diese Einstiegs-Hilfestellung den
Vorteil, dass sich die Ubenden sehr sicher fiihlen, da
sie sich selbst bei den helfenden Personen aufstiit-
zen und festhalten konnen. Zudem erlaubt sie den Ju-
gendlichen, sofern sie entsprechend eingewiesen wur-
den, eine gegenseitige Hilfestellung, die eine héhere

Ubungsintensitdt im Vergleich zu Hilfestellungen er-
moglicht, die der Unterrichtenden selbst geben muss.
Da diese Variante des Helfens den Springenden in
seinen Bewegungen jedoch relativ stark einschrankt,
missen nachfolgend andere Griffe eingesetzt wer-
den, wenn eine Leistungsverbesserung erfolgen soll.
Bewdhrt hat sich hierflr der Textilgriff am oberen
Riicken mit einer Rotationsunterstiitzung durch die
zweite Hand am unteren Riicken (vgl. Abb. 161). Letz-
tere wird haufig auch am Oberschenkel gegeben. Die




Entscheidung fiir die eine oder andere Variante muss
der Helfende selbst treffen.

In der Abbildung ist zu erkennen, dass der Helfende
den Freerunner bereits zu Bewegungsbeginn festhalt
und ihn beim Anlauf begleitet, um die Bewegung von
Beginn an unterstiitzen zu kénnen. Die Hilfestellung
kann bei zunehmender Bewegungssicherheit abge-
baut werden und nur noch bewegungsunterstiitzend

mit einer Hand erfolgen (Abb. 162) oder sich auf eine
Sicherheitsstellung beschranken.

Die Beschaffenheit der Wand hat grofsen Einfluss
auf die Schwierigkeit: e griffiger die Wand, desto ge-
ringer die Gefahr des Abrutschens und desto leichter
kann der wallflip gesprungen werden. In der Halle eig-
nen sich Teppichwdnde besonders gut. Da diese jedoch
selten verfligbar sind, kann alternativ bspw. eine Nie-
dersprungmatte an die Wand gestellt werden. Durch
das geringfiigige Einsinken der Fiiffe beim Abdruck
wird dieser wesentlich erleichtert. Die schrage, griffige
wall in Abb. 160 bietet optimale Voraussetzungen, um
den wallflip zu springen. Etwas weiter von der Zielform
entfernt, aber fiir Beginner noch leichter, da der Ab-
druck nach oben einfacher realisiert werden kann, ist
der wallflip von der ca. 45° geneigten Schrage auf dem
Spielplatz in Abb. 158. Allerdings stellt sich hierbei das
Problem, dass der flip relativ weit nach hinten gesprun-
gen werden muss, um nicht auf der Schrége zu landen.
Daher sollte diese nicht noch flacher sein.

Prinzipiell kdnnen auch andere flips (z.B. side-
flip, frontflip) als wallflip gesprungen werden. Wir




beschranken uns jedoch beispielhaft auf die kurze
Thematisierung des palmflips (s.u.) und die gerade
beschriebenen ausfiihrlichen Erlduterungen zum wall-
backflip, da dieser am hdufigsten gesprungen wird,
sehr gut Hilfe geleistet werden kann und die anderen
wallflip-Varianten (noch) schwerer zu realisieren sind.

swing-backflip (Salto-Abgang vom Reck)

Viele Freerunning-moves fiir Fortgeschrittene werden
aus dem Stiitz oder aus dem Schwingen an Stangen
ausgefiihrt. Die ,bars“ haben sich quasi als eigene Dis-
ziplin im Freerunning entwickelt. Bevor der Freerunner
sich am Salto-Abgang von einer Stange oder einem
Ast (Abb. 163) versucht, sollte er bereits Erfahrung mit
backflips (bspw. waliflip, Salto riickwérts am Tram-
polin) sowie dem Schwingen am Reck oder anderen
Stangen bzw. Asten gesammelt haben. Dennoch ist
die Erfahrung bei der Riickwdrtsrotation nach vorne zu
fliegen hdufig zundchst sehr ungewohnt.

Die Hilfestellung entspricht der zuvor beschriebe-
nen beim wallflip: Der Helfer greift so friih wie moglich
mit Textilgriff an Schulter oder dem oberen Riicken.
Mit der zweiten Hand unterstiitzt er die Rotation am
unteren Riicken bzw. ggf. am Oberschenkel (Abb. 164).
Der backflip kann entweder aus dem Springen an die
Stange/den Ast oder nach mehrmaligem Schwingen

ausgefiihrt werden, wobei das Anzdhlen der Schwiinge
sicherstellt, dass Freerunner und Helfer wissen, wann
der Salto erfolgt. Zudem hilft das Z&hlen dem Parkour-
sportler sich zum Loslassen zu iberwinden.

Vor dem Umkehrpunkt des Schwunges ldsst der
Freerunner die Stange/den Ast los. Dabei sollte der
Arm-Rumpf-Winkel méglichst offen bleiben, da sonst
die Gefahr droht, mit den FiiRen an der Stange hdngen
zu bleiben.

Palmflip

Beim palmflip (Abb. 165) springt der Freerunner fron-
tal zu einer Wand nach oben ab und driickt sich am
hochsten Punkt mit den Handfldchen (engl. palm) nach
hinten ab, um eine backflip-Rotation einzuleiten. Da-
bei sollte ein SchlieRen des Arm-Rumpf-Winkels ver-
mieden werden, da dies der Rotation entgegenwirkt.
Voraussetzung fir den palmflip ist ein guter Salto
rickwarts aus dem Stand. Vorbereitend kdnnen zudem
Katzenspriinge mit besonders energischem Abdruck
trainiert werden.

sideflip

Der sideflip ist ein beidbeinig (Abb. 166) oder einbei-
nig (Abb. 167) abgesprungener Salto um die Kérpertie-
fenachse. Die Landung kann ebenfalls einbeinig oder




