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Parkour - hier ist der Weg das Ziel

Die junge Sportart , Le Parkour” macht Orientierungslaufer, Klettermaxe und
StraBenturner in einer Person erforderlich.

Jirgen Schmidt-Sinns

JParkour‘ - Diese rasante urbane
Sportform des direkten kunstvollen
Wegs entstand in den Vorstidten
von Paris. Ihr Begrinder David Belle
tbertrug die mit dem Vater trainier-
te, Gelinde ausnutzende Fortbewe-
gung vom Wald auf die Stadt, wobei
die kleinen und groBeren Hinder-
nisse (Mauern, Gelinder, Binke,
Griben usw.) moglichst direkt, ef-
fektvoll und zum Teil spektakulir
tiberwunden werden.

Die manchmal Atem beraubende
Sportform ist insbesondere bei jun-
gen Minnern ,hip“ und erinnert
mit ihren akrobatischen Sprung-,
Kletter- und Balancierakten herauf,
hertber, herunter an das ganz frithe
Turnen, wo ebenfalls die turnende
Jugend an hohen Kletter- und Ba-
lanciergertsten und bei wilden Ge-
landespielen ihre Kiinste frei erpro-
ben konnte.

Die ,Traceure“, wie sich die Akteu-
re des stadtischen ,StraRenturnens®
nennen, ibertragen auch viele Ele-
mente des aktuellen Freien Turnens
(an Geriteparcours) von der Hal-
le auf die StraBe. Sprung-Flanken,
-Wenden, -Hocken, -Rollen, -Salti
werden in den unterschiedlichsten
Formen (Hauptsache: attraktiv und
flieBend) in den ,wilden Weg durch
die Stadt“ (Sandra Hess) eingebaut,

wobei die Normfreiheit, die Selbst-
bestimmung und das Ausloten der
eigenen Grenzen den grofien Reiz
far die oft fremd bestimmten Stadt-
jugendlichen ausmachen.

So kann es auch nicht verwundern,
dass gerade eine Kunstturnerin, als
eine der seltenen Frauen in dieser
Bewegung, die sich als Parkour
Worldwide Association (PAWA) zu-
sammengeschlossen hat, an vor-
derster Front rennt. Die vom Kunst-
turnen kommende Sandra Hess liegt
nicht nur leistungsmiBig an der
Weltspitze, sondern war auch bis
vor kurzem Vorsitzende der Deut-
schen Sektion von PAWA. Inzwi-
schen hat sich hier eine Abspaltung
vollzogen, wobei sich die neue ,Par-
kour Association“ auf David Belle
berufen kann (,Parkour by David
Belle), der ebenfalls die PAWA ver-
lassen hat.

Dabei wird immer wieder von
den Verantwortlichen betont: Die
Fortbewegungskunst erfordert
gezieltes Training, Risikokompe-
tenz und selbstverantwortliches
Handeln und ist nicht durch blin-
den Ubermut und Leib und Le-
ben gefihrdende Waghalsigkeit
gekennzeichnet (obwohl es fir
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den Betrachter oft so aussieht).
Aktionen in luftigen Hohen sind
(wenn Uberhaupt als notwendig
erachtet) nur fiir Konner!!!

Zur Verbreitung tragen nicht nur
attraktive Videoclips sondern auch
Workshops (iberwiegend in Grof3-
stidten) bei, wo Basiskonnen ver-
mittelt und erprobt wird.

Das Konditions-, Koordinations- und
Techniktraining beginnt folgerich-
tig in Turnhallen am Boden oder
in geringer Hohe mit Fallschulung
(judomiBiges Abrollen), Springen,
Balancetibungen, Uberqueren von
Hindernissen usw., um die notwen-
dige Korperbeherrschung und die
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Grundtechniken zu Uben und sich
gefahrlos an Grenzen herantasten
zu kénnen.

FurdenInteressierten (Zielgrup-
pe: 14-35 Jahre) muss aber klar
sein, dass es sich hier um eine
Sportform handelt, die nicht
fir jeden geeignet ist, die Trai-
ningsbereitschaft, Leistungswil-
len und Wagemut erfordert und
zur erfolgreichen Ausibung
hohe konditionelle und koordi-
native Fihigkeiten voraussetzt.

Grundsitzlich vorteilhaft ist die Ein-
fachheit der Ausiibung. Es gentigen
rutschfeste Laufschuhe und Gelin-
de. So kann der Jogger auch quer-
feldein (Achtung Naturschutz) - wie
es schon friher bei Waldldufen und
Schnitzeljagden der Fall war - den
direkten Weg suchen: tiber Biche
und Griben springen, tber Gelin-
der hocken und iber Baumstimme
balancieren, an Asten schwingen
und von Hugeln herab springen -
die wilde Jagd muss nicht unbe-
dingt ,uber den Dichern von Niz-
za“ stattfinden.

Praxis — Basisspriinge

Bei diesen Uberwindungsspriin-
gen erfolgen Absprung und Lan-
dung aus dem Lauf in den Lauf
Uiberwiegend einbeinig. Ausnah-
men sind hier z. B. Spriinge aus
grofen Hohen oder der Prizi-
sionssprung. Ellenbogen- und
Knieschutz zur Sicherheit sind
anfinglich im stidtischen Ge-
lande empfehlenswert.

Die Tipps beschreiben Vorschli-
ge fiir gefahrloses Uben in der
Halle. Hier konnen anfangs
auch die aus dem Turnen be-
kannten Helfergriffe und Me-
thoden angewandt werden.

Roulade

Rolle, die bei hohen Springen die
Aufprallkrifte reduziert und von
den FuBen auf eine grofere Kor-
perfliche verteilt (judomiRiges Ab-
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rollen). Sie kann auch als Sprung-
rolle auf oder iiber Hindernisse ge-
nutzt werden.

® Tipps: Sprungrollen und Judorol-
len vorwirts-seitwiarts auf der Mat-
tenfliche. Springe von hoch ge-
bauten Kisten oder Gitterleitern
mit sofortigem Abrollen (siehe Saut
de fond).

Passement

(Abb. 1) - Springende Uberwindung
von Hindernissen, wobei mit einer
Hand (Flanke) oder einem Bein ab-

Abb. 1: Passement

Abb. 2: Saut de détente

gestitzt werden kann. Hier konnte
auch der ,Diebsprung“ eingebaut
werden, wobei nach dem einbei-
nigen Absprung erst die Fufe iiber
die Barriere geschwungen und
dann erst abstiitzend die Hinde
aufgesetzt werden.

® Tipps: Spriinge tiber quer gestell-
te Késten oder Reckstangen in ent-
sprechender Hohe (Stitzreck).

Demi-tour

Stitzsprung mit halber Drehung
ohne Loslassen der Hinde (Hock-
wende mit Y+Drehung) Uber ein
Hindernis (z. B. Gelinder in grofe-
rer Hohe), um mit Festhalten und
Einsatz der Fufle auf der anderen
Seite der Barriere kontrolliert zu
landen.

® Tipps: Sprung tiber die Sprossen-
wand, falls diese im rechten Winkel
von der Wand geklappt und verrie-
gelt werden kann. Oder Hockwen-
de mit ¥ Drehung tiber den oberen
Holm mit Absprung vom unteren
Holm eines Stufenbarrens und Lan-
dung wieder auf dem unteren Holm
von der anderen Seite (Alte Stufen-
barren - keine Spannbarren).

Saut de chat

Katzensprung; weite Sprunghocke
uber eine feste Barriere mittlerer
Hohe.

® Tipps: Spriinge tiber Kisten oder
Schwebebalken quer gestellt.
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Reverse

Rickwirtiger Sprung; bei diesem
gehockten Stitzsprung wird nach
dem Abstutzen eine Rollbewegung
um die Korperlingsachse geturnt,
wobei seitlich abrollend gelandet
werden kann. Es ist auch ein direk-
tes Seitwirts-Abrollen tGber ein Hin-
dernis moglich.

® Tipps: Spriinge Uber Schwebe-
balken und Kisten quer gestellt.

Saut de détente

(Abb. 2) - Einbeiniger Weitsprung
aus dem Anlauf zur Uberwindung
von Liicken, meist mit beidfuRiger
Landung und Abrollen verbunden.

® Tipps: Anlauf vom Banksteg (3
eng nebeneinander stehende Bin-
ke mit dartber liegenden Matten)
und Uberspringen einer Licke
(Hallenboden) auf eine Mattenfli-
che.

Saut de précision
Prizisionssprung, beidbeinig abge-
sprungen mit Landung auf einer
kleinen Landungsfliche (Gelinder-
stange, Mauer, Bordstein). Dieser
freie Hocksprung wird mit Arm-
schwung-Unterstitzung zielgenau
gesprungen und nach der Landung
in der tiefen Hocke ausbalanciert.

® Tipps: Sprung vom Kastendeckel
(nicht rutschend mit einer Stirnsei-
te an die Wand gelegt) auf einen
quer gestellten Ubungs-Schwebe-
balken. (Entfernung kann variiert
werden).

Passe muraille

(Abb. 3) - Hohe Maueriberwin-
dung, wobei die Hinde nach dem
Absprung den Mauerrand fassen
und die FuRe einbeinig das Hoch-
ziehen und -stemmen unterstiitzen.

® Tipps: Harte Weichbodenmatte
oder Niedersprungmatte hochkant
in einen Parallelbarren stellen und
entsprechend tberwinden (Holm
kann als FuBstiitze genutzt wer-
den).

Saut de fond

(Abb. 4) - Sprung aus der Hohe
nach unten, die Landung wird beid-
fuRig und abrollend abgefangen.

® Tipps: siche Roulade.

Abb. 3: Passe muraille

Saut de bras

Armsprung, wobei die Fiiffe zur Auf-
prallminderung zuerst an der Senk-
rechten landen und die fast gleich-
zeitig zufassenden Hinde den Kor-
per aus dem Hockhang hochziehen
und -stemmen.

® Tipps: Ansprung an die Spros-
senwand.

Tic-tac

(Abb. 5) - Von der senkrechten
Wand einbeinig abstofen, um seit-

Abb. 5: Tic-tac
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Abb. 4: Saut de fond

wirts Uber ein (labiles) Hindernis
springen zu konnen (auch tibereck
springen).

® Tipps: Sprungstation in einer Hal-
lenecke, wobei das zu ibersprin-
gende Hindernis aus einer entspre-
chend hoch gespannten Gummilei-
ne bestehen kann.

Laché
Loslassen. Im Langhang aus grofie-
rer Hohe fallen lassen oder an einer

Stange an den Hinden nach vorn
schwingend zur Landung loslassen,
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Abb. 6: Spektakuldrer Sprung fiir trai-
nierte Konner

bzw., um eine 2. Stange in der Luft
ergreifen zu konnen.

® Tipps: Gitterleiter hochklettern
und oben loslassend rtckwirts he-
runter springen oder Springen an
das Hochreck oder Trapez in ent-
sprechender Sprunghohe und lan-
den.

Planche

Hochziehen und -stemmen aus dem
Hang zum Stiitz mit Schwung (kip-
pahnlich an der Stange) oder mit
Kraft (klimmzugihnlich an der
Mauer).

® Tipps: Entsprechende Bewegungs-
aktionen am Stutzreck

Franchissement

Durchbruch: Eine Licke, die oben
(Stange) und seitlich (Pfosten) be-
grenzt ist, wird unterschwungartig
durchbrochen.

® Tipps: Hier bieten sich Recks und
Stufenbarren an.

Diejenigen Konner, die noch
kunstvoller und artistischer die
Strecken tiberwinden wollen
(z. B. Abb. 6), bauen auch Riick-
wirtssalti aus dem Stamm- oder
Mauer-Hochlauf oder Handstin-
de auf kleinen Unterstiitzungs-
flichen u. A. m. ein. Diese Rich-
tung ist aber bei den Traceurs
nicht unumstritten.

Bewegungsidee und
Sinnperspektive -
Hier ist der Weg das Ziel

Wir entdecken hier eine technisch-
akrobatische Fortbewegungsart, bei
der das effektive Bewegungskunst-
stiick - zur Uberwindung im Weg
stehender Hindernisse - zum struk-
turierenden Element wird. Es han-
delt sich hier um individuell-origi-
nelle Problemldsungen, wobei das
(turnerische) Kunststick als Basis-
qualifikation dient.

Bei dem in kleinen Gruppen betrie-
benen Parkour (aus dem spitlatei-
nischen Percursus = das Durchlau-
fen einer Rennstrecke mit Hinder-
nissen, im Pferdesport: Parcours)
spielt die Inszenierung und (medi-
ale) Darstellung inzwischen eine
grofde Rolle.

Mitseiner spezifischen und originel-
len Wegsuche setzt sich der Mensch
mit der (urbanen) Umwelt ldufe-
risch auseinander und erschlieft
sich individuell seinen Bewegungs-
raum, die einengenden Barrieren
scheinbar miihelos, spielerisch-akro-
batisch tiberwindend.

® Wie kann ich meinen Weg ebnen?
® Wie kann ich die Hindernisse si-
cher iberwinden?

® Wie kann ich die Hindernisse ef-
fektiver iberwinden?

® Wie kann ich die Uberwindung
(noch) spektakulirer und kunst-
voller gestalten?

Asthetik - Balance - Dynamik - Ef-

fizienz - Prizision werden als typi-

sche Bewegungsmerkmale von den

Traceurs selbst fur ihre Sportart an-

gesehen.

Als Sinnperspektive spielt hier
in besonderem Maf3e das Bewe-
gungswagnis eine entscheiden-
de Rolle. Das bedeutet, dass die
Risikokompetenz ausschlagge-
bend daftr ist, ob diese Sport-
form als gefihrliche Extrem-
sportart oder als verantwortba-
rer und vielfiltiger Aktionssport
betrieben wird, wo Kondition,
Koordination und Koénnen den
Aktionen angepasst sein mus-
sen.

Die Entwicklung und Richtung, die
diese junge Bewegung nimmt, muss
beobachtet werden.

Abbildungen 1-6: Sandra Hess (die
Abbildungen zeigen trainierte Kon-
ner).

Weitere Informationen unter:
www.myparkour.com

Anmerkungen

(1) Das Freie Turnen wurde Ende der 80er
Jahre von einer DTB-Arbeitsgruppe unter
der Leitung des Verfassers entwickelt, wo-
bei das fur alle zugiangliche, unnormierte,
wettkampffreie Turnen an Geriten, Geri-
tekombinationen und Geritebahnen un-
ter unterschiedlichen Sinnperspektiven
eine Alternative zum traditionellen Gerit-
turnen bietet.
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