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Prevenzione degli infortuni nel parkour

Aspetti generali rilevanti per la sicurezza
Le monitrici e i monitori G+S

	– provvedono a sorvegliare i tracciatori/le tracciatrici di  
parkour attivamente e in maniera adeguata all’età e al livello 
di sviluppo.

	– incitano i bambini e giovani a gestire con consapevolezza  
le difficoltà, i rischi e la volontà di affrontarli.

	– invitano i tracciatori a rimuovere o fissare  
orologi e gioielli, a legare i capelli lunghi in una coda di  
cavallo e a gettare caramelle o gomme. 

	– assicurano un trattamento rispettoso dell’ambiente, dei  
passanti e dei compagni di allenamento. I rifiuti vengono 
smaltiti nei luoghi appositi. I tracciatori di parkour si  
prendono cura del loro ambiente di allenamento. 

Strutture al coperto: 
	– segnalano i difetti degli impianti sportivi all’ente responsa­
bile e usano solo materiale ed equipaggiamenti in ottime 
condizioni. 

	– garantiscono il montaggio e lo smontaggio in sicurezza  
di attrezzature e sovrastrutture. Gli elementi mobili sono 
adeguatamente fissati o ancorati. 

Misure di prevenzione nell’attività sportiva
Le monitrici e i monitori G+S

	– provvedono le seguenti altezze:
		  Altezza max. di salto 	  

	 senza protezione 	 Altezza di 
	 anticaduta	 caduta

	 F1	 60 cm	 100 cm
	 F2	 90 cm	 150 cm
	 F3	 120 cm	 200 cm

	– si assicurano che le aree di caduta e di atterraggio abbiano 
una buona protezione anticaduta (ammortizzazione) o siano 
protette con tappeti adeguati e prive di ostacoli/oggetti.

	– si assicurano che tutti i partecipanti indossino un  
abbigliamento adeguato (sostegno e sicurezza) e calzature 
adeguate.

	– provvedono ad adeguare l’intensità dell’allenamento e  
delle competizioni, specialmente al rientro da una pausa 
d’allenamento (ad es. infortuni, malattia, ecc.) e tengono 
conto delle divergenze fisiche e psichiche delle/dei parteci­
panti (altezza, forza, resistenza, età, livello).

	– scelgono delle forme d’organizzazione sicure e adeguate  
alle attività e impongono il rispetto delle regole. 

	– in caso di uso comune della struttura, tengono conto degli 
altri gruppi di allenamento attraverso regole di com­
portamento chiaramente comunicate. Questo vale in partico­
lare negli sport per bambini.

	– approntano forme adeguate di sostegno e sicurezza.
	– preparano i bambini e giovani ad affrontare le esigenze del 
parkour attraverso esercizi adeguati di riscaldamento  
muscolare e con un allenamento specifico dei fondamenti 
(riscaldamento, esercizi di mobilizzazione, esercizi di velo­
cità, concentrazione, equilibrio e forza).

	– assicurano un allenamento controllato e sicuro da un livello 
facile a uno difficile (suolo prima del marciapiede, marcia­
piede prima del muro, muro prima delle sbarre).

Sport per i bambini
Le monitrici e i monitori G+S

	– promuovono nei bambini la fiducia nel proprio corpo.
	– limitano il numero di salti o garantiscono pause sufficienti tra 
un salto e l’altro.
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Prévention des accidents en parkour

Sécurité générale
Les monitrices et moniteurs J+S

	– exercent, lors des activités, une surveillance active adaptée 
au degré de développement des participants;

	– incitent les enfants et les jeunes à appréhender consciem­
ment les difficultés, le risque ainsi que la prise de risque;

	– veillent à ce que tous les participants enlèvent montres et  
bijoux (ou masquent ces derniers avec de la bande adhésive), 
crachent leurs chewing-gums/bonbons et attachent leurs 
cheveux s’ils sont longs; 

	– respectent l’environnement, les piétons ainsi que leurs col­
lègues d’entraînement, jettent leurs déchets aux endroits 
prévus à cet effet et s’assurent que les traceurs ne dété­
riorent en aucun cas le milieu dans lequel ils s’entraînent. 

Dans les infrastructures intérieures, elles et ils:
	– annoncent, à l’instance compétente, les dommages causés 
aux installations sportives et n’utilisent que du matériel en 
parfait état;

	– peuvent monter et démonter correctement les engins ainsi 
que les installations et s’assurent que les éléments mobiles 
sont suffisamment fixés ou ancrés.

Mesures de prévention dans les activités sportives 
Les monitrices et moniteurs J+S

	– veillent à ce que les hauteurs suivantes soient respectées:
		  Hauteur max. de saut	 Hauteur 

	 sans revêtement antichoc	 de chute
	 F1	 60 cm	 100 cm
	 F2	 90 cm	 150 cm
	 F3	 120 cm	 200 cm

	– s’assurent que les zones de chute ou de réception disposent 
d’un bon revêtement antichoc (amortissement) ou sont 
protégées au moyen de tapis adaptés et sont libres de tout 
obstacle ou objet;

	– vérifient que tous les participants portent une tenue appro­
priée (aider/assurer) ainsi que des chaussures adéquates;

	– adaptent l’intensité d’entraînement (notamment après une 
pause ou une blessure) et prennent en compte les diffé­
rences physiques comme psychiques des traceurs (taille, 
force, endurance, âge, niveau);

	– choisissent des formes d’organisation sûres et adaptées en 
adéquation avec les activités et veillent à ce que les règles 
soient respectées;

	– regardent, lors de l’utilisation simultanée des infrastructures 
par différents groupes d’entraînement, que les règles ont été 
clairement communiquées (cela concerne en particulier le 
sport des enfants);

	– appliquent des formes appropriées pour aider et assurer;
	– préparent les enfants ainsi que les jeunes aux charges du 
parkour au travers d’un échauffement adéquat et d’un en­
traînement de base (échauffement, exercices spécifiques de 
mobilisation, de vitesse, de concentration, d'équilibre et de 
renforcement);

	– veillent à structurer l’entraînement pour garder le contrôle 
sur ce qui se passe et assurer la sécurité des participants 
en allant du plus facile au plus difficile (sol avant bordure de 
trottoir – bordure de trottoir avant mur – mur avant barre). 

Sport des enfants
Les monitrices et moniteurs J+S

	– apprennent aux enfants à avoir confiance en leur propre 
corps;

	– limitent le nombre de sauts en contrebas ou garantissent 
suffisamment de pauses entre les sauts.
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Unfallprävention im Parkour

Generelle sicherheitsrelevante Aspekte
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

	– gewährleisten bei ihrer Tätigkeit eine aktive, dem Entwick­
lungsstand der Parkouristinnen und Parkouristen entspre­
chende Aufsicht.

	– sensibilisieren die Kinder und Jugendlichen zu einem be­
wussten Umgang bezüglich Schwierigkeiten, Risiko und 
Risikobereitschaft.

	– sorgen dafür, dass Uhren, Schmuck usw. abgelegt oder al­
lenfalls abgeklebt und keine Kaugummis/Bonbons gekaut 
werden. Lange Haare müssen zusammengebunden werden. 

	– stellen einen rücksichtvollen Umgang mit der Umwelt, den 
Passanten und Trainingskollegen sicher. Abfall wird an ent­
sprechenden Stellen entsorgt. Die Parkouristinnen und Par­
kouristen halten Sorge zu ihrer Trainingsumgebung. 

Indoor-Anlagen: 
	– 	melden Mängel an Sportanlagen der zuständigen Stelle und 
verwenden nur einwandfreies Material und Einrichtungen. 

	– 	sorgen für einen sicheren Auf- und Abbau von Geräten und 
Aufbauten. Mobile Elemente sind ausreichend gesichert 
oder verankert. 

Präventionsmassnahmen bei der Sportaktivität
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

	– sorgen für folgende Höhen:
		  Max. Absprunghöhe	  

	 ohne Fallschutz	 Fallhöhe
	 F1	 60 cm	 100 cm
	 F2	 90 cm	 150 cm
	 F3	 120 cm	 200 cm

	– sorgen dafür, dass Sturz- und Landeräume über einen guten 
Fallschutz (Dämpfung) verfügen oder mit geeigneten Matten 
gesichert werden und frei von Hindernissen/Objekten sind.

	– sorgen dafür, dass alle Beteiligten zweckmässige Kleidung 
(Helfen/Sichern) und geeignetes Schuhwerk tragen.

	– sorgen für eine angepasste Trainingsintensität, insbeson­
dere beim Wiedereinstieg nach einer Trainingspause (z. B. 
nach einer Verletzung oder Krankheit) und berücksichtigen 
die körperlichen und psychischen Unterschiede der Parkou­
ristinnen und Parkouristen (Grösse, Kraft, Ausdauer, Alter, 
Niveau).

	– wählen den Aktivitäten entsprechende sichere und geeignete 
Organisationsformen und sorgen für das Einhalten der Regeln.

	– nehmen bei Mehrfachnutzung der Anlage Rücksicht auf 
andere Trainingsgruppen durch klar kommunizierte Verhal­
tensregeln. Dies gilt in besonderem Masse im Kindersport.

	– sorgen für angemessene Formen von Helfen und Sichern.
	– bereiten die Kinder und Jugendlichen mit einem angepass­
ten Aufwärmen und einem Grundlagentraining auf die Be­
lastungen im Parkour vor (Warm-up, spezifische Mobilisati­
ons-, Speed-, Fokus-, Balance- und Kraftübungen).

	– gewährleisten einen kontrollierten und sicheren Trainings­
aufbau vom Leichten zum Schwierigen (Boden vor Randstein – 
Randstein vor Mauer – Mauer vor Stangen).

Kindersport
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

	– fördern bei den Kindern das Vertrauen in den eigenen Körper.
	– limitieren die Anzahl Niedersprünge oder sorgen für ausrei­
chend Pausen dazwischen.
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