
  

      ''parkour è portare lo stato mentale ad un livello 

        superiore di quello fisico'' 

                                                                    Antonio Bosso 

 

 

 

 

 

Obbiettivi: 

1. Conoscere che cos'è il parkour e benefici. 

2. Approfondire la conoscenza del proprio corpo e delle proprie potenzialità. 

3. Prendere in carico se stessi vita rispetto al mondo esterno e per il prossimo. 

4. Conoscere e studiare le proprie paure e insicurezze, confrontarsi. 

5. Confrontarsi con il mondo esterno facendo parkour e ascoltando il proprio corpo. 

6. Assumere gli strumenti e le tecniche per rendere il proprio corpo e lo spirito più forti. 

7. Alimentare la propria fantasia. 

 

 

Metodologia: 

1 o più giorni di sessioni di gruppo in ambienti outdoor o indoor adatti/adibiti per fare parkour con ostacoli 

creati o gia esistenti. 

Esercizi,allenamenti,percorsi,giochi. 

 



 

Descrizione: 

''se scegli di cadere cadi perchè hai paura''  

[Daniel Ilabaca] 

La frase famosa dell'atleta Daniel Ilabaca vuole trasmettere il messaggio che noi scegliamo quello che 

vogliamo, e se scegliamo di cadere cadiamo ma possiamo scegliere di non cadere… 

Per chi è l'esperienza? 

Per chi pratica parkour e vuole ampliare la sua visione. 

Per chi non fa parkour e vuole conoscere questo mondo con le dovute informazioni. 

Per chi cerca l'equilibrio fra corpo e mente. 

Per chi vuole conoscere la paura le insicurezze e cercare di affrontarle o domarle. 

Per chi non conosce i propri limiti e tende ad esagerare. 

Per chi vuole divertirsi e allo stesso tempo assimilare informazioni che possano servire nella vita quotidiana. 

Per chi vuole incontrare persone e conoscere la comunità del parkour intorno a se. 

4 ragioni per partecipare: 

Conoscere i valori del parkour. 

Conoscere se stessi. 

Prendere in carico la responsabilità della propria vita. 

Divertirsi facendo parkour. 

Temi trattati: 

Temi principali affrontati teoricamente e praticamente nel percorso del workshop. 

Storia del parkour. 

Il nostro corpo il mondo e il parkour. 

Utile e non utile. 

Emozioni 

 

 

 



Durata: 

Uno o 2 giorni da concordare. 

2 giornate: ipotesi Sabato 10,Domenica 11 Settembre 

Arrivo previsto 1 o 2 giorni prima per organizzare al meglio il luogo. 

Ritorno previsto ''Domenica'' sera a fine workshop o il mattino del giorno seguente secondo il pacchetto 

acquistato. 

 

Luogo: 

Struttutra adibita per il parkour indoor e ambiente idoneo al parkour outdoor (in strada). 

Necessità: 

Ostacoli per procedere al workshop. 

Tute comode scarpe da ginnastica e acqua. 

 

Aspetti economici: 

Una giornata 250,00 € compreso IVA 

Numero max di persone 20. 

Due giornate 400,00 € compreso IVA 

numero max persone 20. 

Per piu persone o piu giorni si può comunicare e concordare. 

 

Concordiamo quanto segue: 

Trasporto Pernottamento e pasti per una/due persone a vostro carico. 

Per realizzare la proposta sopra indicata ci sembra appropriato proporre una esperienza  

condivisa che coinvolga tutti i collaboratori per rafforzare quel legame di autenticità e  

consapevolezza che già contraddistingue il VS. gruppo di lavoro. 

 

 

 



In conclusione: 

Al termine del laboratorio i partecipanti: 

saranno a conoscenza di tecnnche pratiche per il potenziamento fisico 

conosceranno come allenarsi in sicurezza 

vedranno punti di vista diversi da quelli che possono avere 

arricchiranno i valori e le competenze nella disciplina del parkour 

conosceranno il parkour e se stessi in modo più approfondito 

 

---------------------------------------------------------- 

 

Programma 2 giornate: 

Indoor e outdoor. 

 

Prima giornata - ore 9:00 

Presentazione del gruppo varie esperienze. 

Presentazione B.O.S.S.O. 

Che cos'è il parkour? 

 

Ore 9:30 

WORM UP 

Esercizi di Riscaldamento di gruppo e individuali. 

Esercizi di potenziamento fisico. 

Tecniche: percorsi iniziali per conoscersi. 

Respiro. 

Piccolo rilassamento fisico prima di pranzare. 

 

Ore 14:00 Pranzo. 

 



 

Ore 15:00 

Ripristino dell'attività fisica:riscaldamento. 

sessione veloce di potenziamento 

Giochi in quadrupedia di coppia. 

Corsa veloce respiro e scavalcamento ostacoli. 

Gioco di tecniche: ''agiungi la tecninca per arrivare ad un percorso finale''. 

Percorso di gruppo in totale Silenzio. 

Rilassamento totale corpo ripristino. 

 

Ore 19:00 

Conclusione. 

 

------------------------------------------------------------- 

 

Seconda Giornata - ore 9:00 

Riscaldamento. 

Potenziamento. 

Percorso ceco. 

Percorso Terra Zero. 

Percorso Terra Zero con una mano. 

Percorso Terra Zero ceco. 

Piccolo rilassamento del corpo ripristino. 

 

Ore 14:00 Pranzo 

 

Ore 15:00 

Ritorno all'attività fisica Riscaldamento 



Potenziamento. 

Percorso di coppia ''uno aiuta l'altro'' 

percorsi in silenzio di fluidità. 

Free training. 

Rilassamento del corpo ritorno allo stato iniziale. 

 

Ore 18:30 

conclusione con dibattito e confronto. 

Saluti.  


