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Loiquelvais a ver: 2 cc}nj'ﬁmuacmn no se hizo en
clase deedvcaciondhisicatlaidea parfio de los
nMNOS quelme pregun‘?‘amn si podian practicar par-
Kour en el'tecrea v vo lesidejecon la condicion de
hacerlo con las medidas de seﬂ'g?u,fidad adecvadas y
sinwealizav muchoside las tecnicas que ellos sa-
%en_ﬁzf&r pUES NO haﬁna tiempo suficiente para
ello:
Les deje desarvollar solo losielementos mas sim-
ples'y con vn patro de psicomoitricidad por lo que
no quedo tanivistoso como hacerloicon vn potro
de verdad (como merecerian) peroifue una de mis
condiciones. R 1Y

wrmnbu

patkour consiste en desplazarse por cualquier
en‘Mma (urbane 6 natvral) svperando todos los
obstacvlos que vnoise va encontrandol bancos,
vallas, mouros, vacio,..)' vsando las habilidades del
propioi cverpoiy: haciendolo deila. manera mas floi-
da, efiiciente v atmoniosa posible.

ORIGEN:

Dependiendo donde se busque la informacion, el
nacimiento de esta disciplina se sitva en anos
difierentes ( principios anos F0) pero en lo que
si'hay unanimidad es en ponerle vn nombre a su
creador e impulsor: Dayid Belle. [ParKour proviene
de ‘parcours: que significa “recorrido” en firan-
ces y esta basadoen en el “metodo natural de
Georges Herbert v en los recorridos de obs-
taculos para entrenamiento de militares. David
Belle los adaptio al entorno urhavosyinacio esta
disciplina.



http://http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9todo_natural

TERANNOLOGIA;

Traceuvrimascoling o tracevses( feme-
nino): practicante de [Parkour. Significa (wikipe-
dia)’trazador” 0 "el que hace el camino”. Usan los
movimientos derivados de la gimnasia.

IPK': abreviacién de “parkovr’.,

ADD: arte del desplazamiento. Nombre con que
se conoce el parkour entre los YamaKasi.
YamakKasi: grupo Trances que practica el arte del
desplazamientol parkour). Moy Famosos tras
realizarse vna pelicula con el mismo nombre.

tree rmmix\g: Discplina confundida con el par-

Kour ( superar obsticulos de for-
ma eficiente,con minimo gasto
energetico) pero en la que el ob-
jetivo es realizar los movimientos
de la forma mis espectacolar po-
sible.

Los puristas solo consideran vn
deporte al ParKour.

No me vay a2 extendewenesto ya que el ob-

jetivo de este pdf defesthacer una justifica-

cion de mngm\a unidad dt&achca pero, ninos,
un pOco Si que me permwt‘hwts comentar.
Durante muchos anostenglats sesim\es e&ua—»

C3aS, coorcimacm)n € () ves
bien, todo lo anteriormente ci'%'adc} 10 pode j,"n
mos encontrar al realizar el parkour. Motivo
mas que svficiente para introducirio ey ! EF.
gi‘,&

Ademis, desde mi punto de vista, es m
vante para los alumnos, pm{éé}s mas cer=
cano 2 ellos en el tiempo; v para el maestro,
porque es ilusionante adentrarse en una dis-
ciplina en la que los nivos conoceran sv po-
tencial y sus limitaciones.
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o) MKS IMPORTANTE: CAER'CON LAS PUNTAS DE LOS PIES
" S ACONSEJABLE QUE LOS TALD- LAS AMANOS NOS AYUQAR:AN A CON-
=NES NO TOQUEN EL SUELO Y LA TROLAR LA RECEPCION Y TRAS LA

FLEXION DE PIERNAS NOS PERMITE  EXTENSION DE LAS RODILLAS ENLAZA-
ARMORTIGUAR LA CAIDA. REANOS CON EL SIGUIENTE EJERCICID.
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CONSISTE EN SUPERAR UN 0BS-
TACULO APOYANDO UNA 0 DOS
ANANOS,PASANDO LAS PIERNAS
POR UN LATERAL. HAY AMUCHAS
VARIANTES: FRONTALLATERAL,
AMLITAR, 180 ( CARABIO DE SENTI-

DO), ETC. ) ""bu
'



Después de apoyar

| las manos, giramos
los hombros.

Al final quitaremos
UN2 MAN0 y caeremos
en el mismo sentido
que empezamos.

}r:.-' e

ES UN MOVIMIENTO EN EL QUE SUPER Amosw.ké@h.___ﬁ
YANDO UNA O DOS AANOS,
PASANDO LAS PIERNAS POR UN LATERAL, _ "™
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EXPLICACION
XPPLICACION
m: Se realiza impul-
sindonos con ambas manos
en paralelo sobre el obsta-
cvlo, proyectando el cverpo
con las piernas agrupadas
por encima del mismo.
Si la Tase aérea inicial
es mas larga se llamaria:
KONG.
Al igual que en los
otros movimientos
existen diferentes ': .
variantes. -




[?asando muros

PASA NURDS.

Es una técnica que se usa
para superar un obsticvlo con
mucha pendiente 0 un muro.
Es una de las habilidades que
mas vsan los tracevrs y
ellos diferencian diferentes
variantes. Llaman grimpeo 2
la accidn de trepar una pared
valiendose de un impulso en
la misma con un pie hasta
quedar agarrados de la cima.
Ayudados por la inercia del
movimiento, se elevan las
caderas ayvdindonse de los
brazos se termina en la parte
suvperior del muro.
Otras variantes serian la
lanzada y la plancha.
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fMiguel impulsan-
dose para svbir a
la colchoneta
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Aprovechando la
inercia llega al techo
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COL-
GARSE CON LAS :

AANOS ENUNA BARRA YAGTRASIUNINMPULSOISOLTARSE
PARA SALIR HACIA ADELPANTE. HAY QUE CAERICORRECTA-
MENTE TEN!ENDCM"I\W CUIDADO.
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Habilidad mvy vsada si el traceor
se tiene que desplazar de vn punto a
otro sin tocar el svelo y agarrado a
vna barra 0 muro.

Los ejercicios en una barra también
son muy vsados por los que prac-
tican este deporte en sus entre-

namientos para realizar planchas y
ejercitar la musculatura,

Hay diferentes variantes: balanceol
ya explicado), lache, plancha,..
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4 AMANTENER EL
" EQUILIBRIO EN

UNA BARRA, VALLA,

" AAURO U OBJETO ES-
. TRECHO .BIEN PA- |
" RADO O ANDANDO.
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ANGEL MIGUEL FRAN PABLO ALFONSO DIEGO?

MRAGEURS
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Con las imigenes descargadas de la pagina:
tp// www.parKovrmadrid.com/ tecnica.html, hice
ste mindmap. No se aprecian muy bien las ima-
genes pero haciendo clicK en la direccion de arriba
podréis acceder a vn tutorial muy sencillo pero a la
vez clarisimo.



http://www.parkourmadrid.com/tecnica.html
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