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Kursplan im MAD 
Zeit Mo Di Mi Do Fr Sa 

12:00 - 13:00 
                  

13:00 - 14:00 
                

Workshop 

14:00 - 15:00 
                

15:00 - 16:00 
               

FMS 

Probetraining 

16:00 - 17:00 
 

  
 

  
 

  
 

  
 

    

17:00 - 18:00 

FMS 

Acrobatic 
Basics 

FMS 

Parkour I 

FMS 

Kids-
Parkour 

FMS 

Power        
Parkour 

FMS 

Freerunning I 
  

18:00 - 18:30     

18:30 - 19:00 

Tricking I XMA Tricking I 
Move Artistic 

Mix 
  

    

19:00 - 20:00 
 

  

20:00 - 21:00 
 

  
 

  
 

  
 

  
 

  
  

  

21:00 - 22:00 
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Acrobatic Basics  

Rolle vorwärts, Rolle Rückwärts, Radschlag, Radwende, Basic-Kicks, Sprünge und eine Vielzahl von Kräftigungs- und Dehnübungen sind nicht bloß elementarer Bestandteil der Sportarten Parkour, Freerunning und Tricking, 
sondern auch ganz wesentliche Grundlagen für besseres Körpergefühl, eine gesunde Körperhaltung und gute Beweglichkeit. Die Move Artistic Coaches vermitteln in diesem 8-wöchigen Kurs alle Grundlagen, die selbst Top-
Profis regelmäßig in ihrem Trainingsprogramm haben. Denn selbst die erfolgreichsten Traceure, Freerunner, Martial Arts Experten und Tricker wissen, wie wichtig und essentiell eine kontinuierliche Wiederholung von 
Basics für den Erfolg ganz oben bedeuten. Dieses Training richtet sich speziell an alle, die neu bei Move Artistic eingestiegen sind, oder einsteigen wollen und ihre Basis-Skills vertiefen und verbessern wollen. 

Freerunning  

Freerunning ist mehr als nur eine Erweiterung des Parkour. Es ist vielmehr für viele Aktive eine Lebenseinstellung und vermittelt auch dem Betrachter das Gefühl von völliger Freiheit und Ungebundenheit. Die Bewegungen 
ŘŜǎ tŀǊƪƻǳǊ ǿŜǊŘŜƴ ŜōŜƴǎƻ ƛƴ ŘƛŜ ǎƻƎΦ άwǳƴǎέ ό[ŅǳŦŜύ ŜƛƴƎŜōǳƴŘŜƴΣ ǿƛŜ ŀǳŎƘ ŀƪǊƻōŀǘƛǎŎƘŜ 9ƭŜƳŜƴǘŜΣ ƛƴ ŘƛŜ ŘƛŜ IƛƴŘŜǊƴƛǎǎŜ ƪǊŜŀtiv ǳƴŘ ȊǳƳŜƛǎǘ ŀǳŎƘ ǎǇŜƪǘŀƪǳƭŅǊ ŜƛƴƎŜōǳƴŘŜƴ ǿŜǊŘŜƴΦ {ƛŎƘŜǊƘŜƛǘ ǎǘŜƘǘ ŀǳŎƘ ƘƛŜǊ ς wie bei 
allen Trainingsangeboten ς für Move Artistic im Vordergrund. Deswegen werden die Grundlagen in diesem Kurs ebenso vermittelt, wie auch die akrobatischen Elemente sorgfältig methodisch-didaktisch erarbeitet. Dieser 
8-ǿǀŎƘƛƎŜ YǳǊǎ ǊƛŎƘǘŜǘ ǎƛŎƘ ŀƴ 9ƛƴǎǘŜƛƎŜǊ ŜōŜƴǎƻΣ ǿƛŜ ŀƴ ŘƛŜƧŜƴƛƎŜƴΣ ŘƛŜ ōŜǊŜƛǘǎ ŜǊǎǘŜ ±ƻǊŜǊŦŀƘǊǳƴƎŜƴ ƛƳ tŀǊƪƻǳǊ ƻŘŜǊ ƛƳ ŀƪǊƻōŀtischen Bereich mitbringen. 

Move Artistic Mix 

Ein neuer Kurs bei Move Artistic und der Community-Kurs  schlechthin!  An diesem Trainingstermin sind stetig wechselnde Trainer, Styles und Moves  Programm! Am Anfang der Woche wird das Überraschungsthema für 
diesen Kurs im Move Artistic Dome veröffentlicht: es kann sich um einen Tricking-Move, eine Parkour-Technik oder um einen bestimmten (z.B. Capoeiraς oder Breakdance-) Style handeln. Nicht nur für Kursteilnehmer, 
auch für diejenigen, die sonst  das FMS-Training nutzen, ist dieser Kurs perfekt geeignet: gegen einen Aufpreis von 5,-Euro je Training kann jeder FMS-Trainierende dieses Angebot nutzen. Auch diverse Mini-Battles oder 
abgefahrende Community-Sessions können Thema dieses Überraschungs-Kurses sein! Für Einsteiger und Fortgeschrittene! 

Kids-Parkour  

Move Artistic will auch schon für Kinder eine spannende und interessante Plattform darstellen. Parkour ist derzeit in aller Munde, und auch Kinder im Alter von 6-12 Jahren sind bereits in der Lage, Grundtechniken des 
Parkour zu erlernen. Im Vordergrund des 8-wöchigen Kurses stehen nicht nur die methodische und didaktische Herangehensweise unserer Coaches, sondern vor allem das Heranführen an Sicherheit und gesunde 
Selbsteinschätzung der eigenen Fähigkeiten. Nach dem Seminar sollen Kids in der Lage sein, sich z.B. im Move Artistic Dome eigenständig an Hindernisse zu wagen, ohne dabei die eigene Sicherheit aus dem Blick zu 
verlieren. Für Einsteiger. Kids ab 6 Jahren. 

Power Parkour 

Power Parkour ist eine Erweiterung des regulären Parkour-Trainings und schafft ständig neue Trainingsreize für die Teilnehmer: das  Training zielt auf Fitness und methodische Vermittlung  der Parkour-Techniken 
gleichermaßen; Du erlebst Deine Umwelt als kreatives Umfeld für Kräftigung und die Schaffung neuer Körperbalance , außerdem werden die Bewegungen der effizienten Hindernisüberwindung stetig weiter trainiert und 
verbessert. Dieser Kurs ist ein Muß für alle, die Parkour in seiner ganzen Vielfalt erleben möchten! Für Anfänger und Fortgeschrittene 

Parkour I  

Dieser 8-wöchige Kurs richtet sich an alle, die Parkour schonmal in den Medien, bei Youtube oder in Magazinen gesehen haben und die Faszinationen dieses Sports selber erleben möchten. Unsere erfahrenen Coaches 
führen die Teilnehmer qualifiziert und sicher an die Hindernisse heran und vermitteln im Rahmen dieses Workshops die unterschiedlichen Parkour-Bewegungen, die dann am Ende des Trainingsblocks auch als kleine Show-
Performance präsentiert werden können. Ideal für Einsteiger. 

Tricking I  

Tricking ist die zur Zeit angesagteste Jugendsportart. Tricking basiert auf Grundbewegungen, die dann eigenständig, in der Community oder durch Aufbaukurse auf immer fortgeschrittenere Level gebracht werden können: 
Backflip, Frontflip, Flik-Flak, 540 und Co sind einige dieser Basics, die qualifiziert und sicher von unseren erfahrenen Move Artistic Coaches mittels methodisch-didaktischer Aufbauten und Übungsreihen vermittelt werden. 
Ein Kurs für Einsteiger. 

Tricking II 

Tricking II ist die ultimative Herausforderung für alle, die bereits Vorerfahrung im Tricking mitbringen. Die Basic-Moves werden ǾƻǊŀǳǎƎŜǎŜǘȊǘ ǳƴŘ 5ǳ ƪŀƴƴǎǘ Ƴƛǘ ŘƛŜǎŜƳ YǳǊǎ Řŀǎ ƴŅŎƘǎǘŜ [ŜǾŜƭ 5ŜƛƴŜǊ {ƪƛƭƭǎ ŜǊǊŜƛŎƘŜƴΗ 
Ob Gainer, B-Twist, Cork oder TD-Raise, diese und viele andere Fortgeschrittenenbewegungen des Tricking werden in diesem Kurs methodisch vermittelt. Auch sind Combos (also Kombinationen von Moves und Kicks) 
immer wieder Elemente des Trainings. Für Fortgeschrittene 

XMA - Extreme Martial Arts 

Der XMA-Workshop ist ein 8-wöchiger Grundworkshop aller Techniken der Extreme Martial Arts ς es geht um Verbesserung des Körpergefühls, der Koordination, es werden erste choreographische Elemente erarbeitet. 
Aber auch die akrobatischen Elemente werden vermittelt und in eine abschließende Showperformance am Ende des Seminars einfließen. Kontaktlose Waffentechniken (Schwert, Kama, Stock) sind ebenfalls Bestandteil 
des Kurses! Für Einsteiger. 
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FMS 
FMS steht für Free Move Session und beschreibt die tägliche freie Trainingseinheit im Move Artistic Dome. Move Artistic richtet sich an Anfänger genauso, wie 
an Fortgeschrittene. Wer gerade erst einsteigt bei Move Artistic und wer vielleicht noch keine oder wenig Vorerfahrungen im akrobatischen Bereich, in Parkour, 
Freerunning oder Tricking mitbringt, für den sind unsere Einstiegskurse genau richtig. Erfahrene Coaches vermitteln im umfangreichen Kursangebot 
Basistechniken der einzelnen Sportarten, die dann im freien Training weiter trainiert und verbessert werden können. Denn regelmäßiges und vor allem 
kontinuierliches Training bleibt der Schlüssel zu jedem sportlichen Erfolg. Das freie Training findet an 6 Tagen in der Woche (Montag bis Samstag) im Move 
Artistic Dome in Köln statt. Die tägliche freie Trainingszeit beträgt 3 Stunden und wird von einem Move Artistic Coach betreut. Dieser steht selbstverständlich 
auch jederzeit für Fragen und Hilfestellungen gerne zur Verfügung und gibt Tipps zur Verbesserung der jeweiligen Moves. Für Anfänger und Fortgeschrittene. 
 

Probetraining   10,-ϵ - 1 Std. 
Beim einmaligen Probetraining hast Du in einem speziell für Neueinsteiger ausgelegten Training in einer kleinen Gruppe die Möglichkeit, die Vielfalt und die 
Faszination von Move Artistic und Parkour, Freerunning und Tricking kennenzulernen. Der einstündige Beginnerkurs gibt Dir einen direkten Einstieg in diese 
faszinierenden Sportarten. Das Probetraining findet immer Samstags statt und wird von einem erfahrenen Move Artistic Coach geleitet. Wenn Du Dich nach 
einem Probetraining für eines der Angebote (Mitgliedschaft, Kurskarte) von Move Artistic entscheidest, wird die einmalige Gebühr von 10,-Euro auf deine 
Buchung angerechnet. It´s time to move! 
 
 

2. Samstag im Monat  
Tricking - Workshop   29,- ϵ - 2 Std.   

Die abgesagtesten Jugendtrendsportart unserer Zeit mit extra viel Akrobatik, extra abgefahrenen Moves und extra Fun Faktor! Du hast Tricking schon mal in TV, 
Werbung oder vielleicht sogar schon live bei The Big Trick, dem größten Event der Szene gesehen? Du willst selbst mal erleben, wie es ist, durch die Luft zu 
ŦƭƛŜƎŜƴΚ 5ŀƴƴ ƪƻƳƳ ȊǳƳ оǎǘǸƴŘƛƎŜƴ ²ƻǊƪǎƘƻǇ ά¢ǊƛŎƪƛƴƎέ ƛƳ aƻǾŜ !ǊǘƛǎǘƛŎ 5ƻƳŜΗ ¦ƴǎŜǊŜ ŜǊŦŀƘǊŜƴŜƴ aƻǾŜ !ǊǘƛǎǘƛŎ /ƻŀŎƘŜǎ ƎŜōŜƴ 5ƛr eine erste Einführung in 
diese spektakuläre Sportart und vermitteln mit methodisch-didaktischen Aufbauten die ersten Moves! Einige dieser Bewegungen können sein: Freezes, 
Überschlag, Flips & Tricks Au Batido, Makako, Backflip, Front Handspring 540, 720, Aerial, Spinning Hook Kick, Scissor. it´s time to move! Für Einsteiger. 
 
 

Letzter Samstag im Monat  
Intensiv-Parkour Workshop   29,-ϵ - 2Std. 

Der einmal im Monat stattfindende Intensiv-Workshop Parkour ist für all diejenigen geeignet, die Parkour bereits irgendwo gesehen oder erlebt haben und 
dieses Lebensgefühl (denn genau das beschreibt Parkour) selbst erfahren möchten. Das breite Portfolio an Bewegungen wird von unseren erfahrenen Coaches 
qualifiziert und sicher vermittelt, dabei soll vor allem der Spaß  an den neuen Bewegungen nicht zu kurz kommen! Gemeinsames Erarbeiten der 
unterschiedlichen Überwindungstechniken, sowie die Grundlagen Abrollen, Präzisionssprünge und vieles mehr stehen auf dem Plan. Ein zweistündiger 
Schnupperkurs für Jugendliche und Erwachsene (bei körperlicher Fitness).   

 Erhältlich im Internet-Shop 
www.move-artistic.com/shop 

http://www.move-artistic.com/shop/



