INTRO (video)

Hej och vilkomna allesammans! Just nu befinner vi oss vid

_ (aktuell plats) _ dir vi ska fa oss en temadag med Sommarlovsparkour.

Hir foljer en kort inledning, dérefter far ni prova sjdlva och slutligen sker en avslutande uppféljning.

Kanske vet ni redan nigot om Parkour? Négon som vill dela med sig av en upplevelse?

INLEDNING (Allemansritten)

Hir foljer en kort inledning om Parkourens grundfilosofi:

Om jag till exempel vill ta mig 6ver den hér stenen/ stocken / stubben, sa finns det alltid en risk att jag
halkar /snubblar och skadar mig. Sa for att gora detta pa ett sékert sitt sa kan jag till att borja med

anviinda mina hiinder som stod for att pa ett kontrollerat sitt ta mig dver detta hinder.
Och dé gor jag en sé kallad -> "vault” <-.

Det finns ndmligen en uppsjo av olika tricks, tekniker och vaults som ni kan anvinda for att ta er Gver
detta hinder. Det jag vill att var och en av er gor (under den tid vi tillsammans nu har) &r att ni
experimenterar med er egen kropp och utforskar vad som ér just ert eget mest naturliga sitt att ta er ver

detta hinder;

En del av er kanske vill KLIVA 6ver detta foremal.
Andra kanske vill HOPPA 6ver det.
Och ytterligare andra kanske vill RULLA eller HJULA 6ver det. Allting ér okej och det ér upp till var

och en av er att hitta just ert eget sitt att ta er 6ver detta hinder, och nér ni vil har gjort det si kan ni

langsamt experimentera med snabba siitt att ta er Sver och/eller mer stilfulla sitt att ta er Gver.

MEN (Natursikerhet)

Det viktigaste ér att ni ALLTID PRIORITERAR just SAKERHETEN !!
Sa niir ni experimenterar med er kropp och sinne for att ta er Sver detta hinder sé vill jag att ni ALLTID

gor det pd ett sa SAKERT SATT som méjligt och ett for er si NATURLIGT SATT som méjligt.

Och niir ni sedan kiinner er trygga med att géra detta (vad det nu &in 4r!) sé kan ni direfier langsamt gé
vidare och stegvis utveckla bade egna och dnnu mer fantasifulla siitt att ta er Gver bade detta och andra

hinder i er omgivning. (Ex RULLA BAKLANGES eller RULLA MED SLUTNA OGON).

Ni kommer ocksé att upptécka att alla gér lite olika niir det kommer till parkour, eftersom vi alla har

olika kroppar och egna tankar, s var kreativa och stréva efter att skapa just er egen individuella stil.

AVSLU

GSVIS (uppvirmning)

Ni kan &ven inkludera helt andra former av kroppsévning i parkour och freerunning. Om nagra av er pa
fritiden exempelvis dgnar er t cheerleading, s& kanske ni hittar sétt att inkludera detta i ert parkour-
utdvande. Andra av er spelar kanske online-spel, teater, fotboll, tackwondo, klttrar, friidrott,
konstdkning eller ndgot helt annat dir ni med kroppen och sinnet utvecklar ett kreativt uttryck.

Ta med er ert fritidsintresse in i parkourutdvandet och bérja skapa er helt personliga, individuella stil

samtidigt som ni med tiden later er inspireras av varandra.

INLEDNINGEN AVSLUTAD (checklistan)

Bérja lite enkelt genom att klicka pa samtliga bl (¢ grna) linkar bredvid varje rubrik pa denna sida.
Nir ni har klickat pa samtliga blé lankar har ni forhoppningsvis lirt er tillriickligt mycket for att komma
igang med parkour och freerunning pé ett bra siitt. Varsdgoda att direfter experimentera med er
sikerhet, naturliga rérelsemonster och fantasifulla kreativitet. Om 30 och dérefter 60 minuter dr det
vattenpaus, plus reflektion av upplevelser. Sedan ér temadagen slut for den hir gdngen och nir vi étit

vir medhavda matsick ér ni ar fria att fortsitta med andra dventyr sa lange ni vill, vagar och kan.

Fi en komplett forsta temadag genom att klicka hir samt bygga forsta banan hir.

For de av er som tidigare onskat kunskap i Hemberedskap, sé viker vi en hel temadag till det hir.

For de av er som studerar, sd hittar ni manga smarta pluggtips hr.

och fér skolmaterial med lektioner i naturen, klicka hir.

Let’s go viinner; Nu kor vi!
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Las mer pa naturparkour.se


https://www.youtube.com/watch?v=zv1Fuqhxia8&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=P1VeUga-D4I&list=PLJNqqtKqiVP7r_T_WRUjCKqnw-v_ALZL9&index=7
https://www.youtube.com/playlist?list=PLiDTwYY47YuaQXPDWOQEN5HrBzd2UubQL
https://www.youtube.com/watch?v=vzR__ySws60&list=PLRSSORPMMdAnwY9uT_hlHfBq8ap1TuJCl&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=qGSc-EUlyrQ&t=351s
https://sommarlovsparkour.wordpress.com/wp-content/uploads/2025/05/checklistan.pdf
https://skogsbusungarna.wordpress.com/
https://www.youtube.com/watch?v=0uyBxaWwR3E&ab_channel=Friluftsfr%C3%A4mjandet
https://sommarlovsparkour.wordpress.com/wp-content/uploads/2025/07/skogsmulles-hinderbana.pdf
https://sommarlovsparkour.wordpress.com/46-2/
https://studieteknikportalen.wordpress.com/matematik/
https://www.friluftsframjandet.se/detta-gor-vi/forskolor-och-skolor/friluftsliv-pa-schemat-ak-4-9/#:~:text=Naturparkour%20p%C3%A5%20schemat,samt%20fr%C3%A4mjar%20motorik%20och%20naturkontakt.
https://www.friluftsframjandet.se/naturparkour

