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Vorwort
Lieber Leser, liebe Leserin!

Parkour stellt fiir mich eine Mdglichkeit dar, eigene Grenzen zu erforschen und schlielich zu
transzendieren. In der Arbeit mit unterschiedlichsten Menschen ist Parkour ein Geschenk, da
die in uns allen schlummernde Sehnsucht nach Rausch, Risiko und Abenteuer dadurch wieder
mehr ins reale Leben finden kann und sich nicht auf YouTube vertrosten lassen muss. Dabei
haben wir alle die Chance uns gegenseitig als wohlwollende Begleiter und Begleiterinnen zur
Seite zu stehen und Risikordume zu schaffen die uns helfen Wege durch die Welt zu finden —
auch auflerhalb des Parkourtrainings.

Damit kénnen wir einen wichtigen Beitrag zur Gesundheit und persénlichen Entwicklung
leisten. In einer Gesellschaft, die Rausch und Risiko entweder verbietet oder kommerziali-
siert, erfordert das jedoch oft auch Mut sich gegen den Strom zu stellen. Um es mit den Wor-
ten Erwin Ringels zu sagen: ,, Springen Sie, so oft Sie konnen, iiber IThren Schatten!*

Diese Sicht ist stark durch meine personliche und berufliche Lauftbahn geprigt und spiegelt
sich im folgend Skriptum wieder. Es handelt sich dabei um eine von vielen Moglichkeiten,

das Phianomen Parkour zu betrachten. Aber egal wie ausgefeilt die Betrachtung sein mag —

Parkour wird erst im Erleben selbst verstanden und das ist von Mensch zu Mensch unter-

schiedlich.

An dieser Stelle mochte ich DANKE an meine lieben KollegInnen und FreundInnen von CtC
und aus dem risflecting-pool sagen — ohne euch wére mir die Luft schon lange ausgegangen
und so manchen Sprung auf dem Weg in Richtung innere Sicherheit, hétte ich wohl nicht ge-
wagt.

Besonders bedanke ich mich bei Tom, Dominik und Alex, die mir bei unserem Parkourtrip
nach London einen grof8en Rucksack an Inspirationen und neuen Ideen mitgegeben haben und
immer wieder mal wirre Ideenstiirme {iber sich ergehen lassen ;-)

In diesem Sinne wiinsche ich Dir viel Spal3 beim Lesen, mutige Spriinge und gelungene Lan-
dungen.
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1. Definition

Parkour' ist die ,,Kunst der effizienten Fortbewegung®. Ziel ist sich so effizient wie moglich
in der Umgebung bewegen zu konnen, um groftmogliche Freiheit darin zu erlangen. (vgl.
TK17 2008)
Effizient sein, bedeutet hierbei sich mdglichst schnell, sicher und kraftsparend fortzubewegen,
um an sein Ziel zu kommen. Es gilt in jeder Situation aufs Neue die Balance zwischen diesen
Aspekten zu finden. Damit diese Balance gelingen kann, bedarf es
® Kenntnisse — themenbezogenes Wissen
z.B. richtiges Aufwérmen
® Fertigkeiten — die praktische Umsetzung
z.B. unterschiedliche Sprung- & Landetechniken
® Kompetenzen — Verantwortung fiir das eigene Handeln {ibernehmen koénnen
z.B. Angst, Gruppendruck... wahrnehmen und damit umgehen zu kénnen

In der Praxis werden unterschiedliche Hindernisse (Mauern, Griben, Stangen, Treppen, Stei-
ne...) iiberwunden, indem eine breite Palette an Bewegungen eingesetzt wird (Klettern, Lau-
fen, Springen, Balancieren...). Dabei werden Einfliisse aus anderen Disziplinen wie Kampfs-
port, Leichtathletik, Tanz, etc... integriert und fiir Parkour genutzt.

., Parkour makes you self reliant, always confronting your own abilities, limitations
and motivations, measuring risk & challenges. “ (Belle in Angel 2011 S. 42)

Parkour geht tiber die rein korperliche Betdtigung hinaus und bietet einen ganzheitlichen Zu-
gang, der zur Entwicklung von Korper, Geist und Emotionen beitrdgt. Das oft zitierte Motto
. Etre et durer* — ,Sein und Fortbestehen " — zielt darauf ab geistig, emotional und kérperlich
stark und vielseitig zu sein und diese Féahigkeiten auch einsetzen zu konnen. Parkour stellt
sich daher auch als ,,Kunst der Verhdltnismdfigkeit (Lauschke 2010 S. 45) dar, die grof3es
personliches Verdnderungspotential in sich birgt.

It isn 't what you can do already that defines you as a person, but how determined you
are to add to that list.”* (TK17 2008)

Dementsprechend hat Parkour kein Ende, sondern ist ein lebenslanger Entwicklungsprozess
der es erfordert kontinuierlich an den eigenen Féhigkeiten zu arbeiten, um ein moglichst
groBBes Spektrum an Herausforderungen bewiltigen zu konnen.

Grenzen der Definition

Eine eindeutige Definition die allen Aspekten von Parkour gerecht wird und von allen Traceu-
ren und Traceusen geteilt wird, existiert nicht. Im Gegenteil, es wird immer wieder dariiber
diskutiert und gestritten, was die ,,richtige™ Definition sei. Je nach Standpunkt wird Parkour
als (Bewegungs)Kunst, Sport, Lebensphilosophie oder einer Mischung daraus beschrieben.
(vgl. Edwardes o.J. b) Ebenso ist die Eingrenzung des Begriffs Traceur bzw. Traceuse nicht
klar und Gegenstand kontinuierlicher Diskussionen in der Parkourszene. Die in diesem Text
vorgenommene Definition von Parkour versteht sich daher nicht als universal giiltig und voll-
standig.

! Der Begriff ,,Parkour* hat seinen Ursprung in der franzésischen Bezeichnung fiir Hindernislauf (parcours).
(vgl. Edwardes 0.J. a) Der Begriff wurde von David Belle geprigt um der Bewegungskunst einen Namen zu ge-
ben und von herkémmlichen Hindernislaufen zu unterscheiden.

2 Es ist nicht was du bereits kannst, das dich als Person definiert, sondern wie entschlossen du bist dieser Liste
etwas hinzuzufiigen.* (Ubersetzung MD)

-5-



Mag. (FH) Martin Dworak info@sprunglandung.at

2. Geschichte

In den 1980ern formierte sich in Lisses, einem Pariser Vorort, eine Gruppe von Jugendlichen.
Verbindendes Element war fiir sie die Liebe zu Bewegung und Abenteuer und die Lust die ei-
genen Grenzen auszuloten und Neues zu entdecken.

Im Laufe der Jahre (1997) entstand daraus die Gruppe ,,Yamakasi*“ und ,,le Art du deplace-
ment“ - die ,,Kunst der Fortbewegung*. Das wohl bekannteste Mitglied dieser Gruppe, David
Belle, entwickelte daraus seinen eigenen Zugang und machte die Disziplin unter dem Namen
,,Parkour* bekannt. Einen bedeutenden Einfluss hatte dabei Belle’s Vater Raimond Belle, der
wihrend des Vietnamkrieges effiziente Fluchttechniken entwickelte und an seinen Sohn wei-
tergab. Eine weitere Inspirationsquelle stellte die von Georges Hébert entwickelte ,,Méthode
Naturelle* dar. (vgl. Parkourpedia o.J. a) Sie ist ein, Anfang des 20. Jahrhunderts entwickel-
tes, Trainingskonzept das darauf abzielt moglichst hohe Agilitit und funktionale Stirke zu er-
langen. (vgl. Edwardes o0.J. b)

Parkour und Freerunning

Ein anderes Mitglied der Ursprungsgruppe, Sebastian Foucan, entwickelte aus den gemeinsa-
men Wurzeln eine andere Disziplin: Freerunning. Hierbei steht der spielerisch spektakulédre
Ausdruck im Vordergrund, etwa durch die Einbindung von Saltis, Schrauben, etc. Der Begriff
Freerunning wurde im Zuge der Dreharbeiten zu ,,Jump London* das erste Mal publik und
wird oft in Zusammenhang mit Parkour erwihnt.

Freerunning und Parkour weisen viele Parallelen auf, unterscheiden sich jedoch in der Zielset-
zung voneinander. Wéhrend bei Parkour die Effizienz der Bewegung der zentrale Aspekt ist,
wird bei Freerunning der Style und die Asthetik in den Vordergrund gestellt. Trotz dieser Un-
terscheidung bieten beide Disziplinen ein enormes personliches Entwicklungspotential.

Die Grenzen sind oftmals schwimmend, da sich viele Bewegungsmuster in beiden Bewe-
gungskiinsten finden. Als einfache Faustregel zur Unterscheidung hilft die Frage: ,,Was wiirde
ich tun wenn ich um mein Leben laufen miisste?* (vgl. Parkourpedia o0.J. b S.3) und was wire
schmiickendes Beiwerk?

Weltweite Popularitit erlangten Parkour und Freerunning durch die Filme ,, Yamakasi* (2001)
und ,,B13“ (2006) sowie die BBC Dokumentation ,,Jump London® (2003). YouTube, Face-
book und Internet-Foren haben zur weltweiten Verbreitung mafBigeblich beigetragen. Mittler-
weile sind in unzéhligen Stadten Parkour-Communities entstanden.

Die Entwicklungsgeschichte von Parkour und Freerunning ist deutlich umfangreicher und fa-
cettenreicher als hier beschrieben. Einen sehr umfangreichen Einblick bietet Julie Angel in ih-
rer Doktorarbeit ,,Ciné Parkour®. (vgl. Angel 2012)

Parkour in Wien

Ab 2001 begannen, inspiriert durch ,,Jump London* und ,, Yamakasi“, die ersten Jugendli-
chen in Osterreich Parkour fiir sich zu entdecken. Im Jinner 2006 ging das Parkour-Vienna
Forum (www.parkour-vienna.at) erstmals online und ist mit mehreren tausend Mitgliedern die
wichtigste Plattform fiir Parkour in Osterreich. Seit Juli 2006 werden jeden Sonntag als ,,Fo-
rum-Meetings* bezeichnete offene Trainings abgehalten die als Einstiegsmoglichkeit fiir An-
fingerlnnen, ebenso wie als Trainingsmoglichkeit fiir erfahrene Traceure dienen. Ahnliche
Meetings finden in Linz (www.parkourlinz.at) und Salzburg (urban acrobatix) statt. Weitere
Internetseiten die sich mit Parkour in Osterreich beschéftigen sind:
www.facebook.com/groups/pkfraustria

www.le-traceur.net

Www.apeconnection.com
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Mittlerweile gibt es eine Vielzahl an Trainingsangeboten, sowohl indoor als auch outdoor,
u.A. im Rahmen des Universitéits Sport Instituts (USI) durch die Gruppierung ,,Ape Connecti-
on“. Eine Liste mit von Parkour-Vienna empfohlenen Trainingsmoglichkeiten findet sich un-

ter http://www.parkour-vienna.at/content.html/post/parkour-artikel/parkour-freerunning-
kurse-workshops.

Es besteht ein reger Austausch zwischen Traceuren und Traceusen aus unterschiedlichen
Stadten und Landern. Es kommt regelmdfig zu wechselseitigen Einladungen und gemeinsa-
men Training. Gelegenheit geben dazu u.A. ,JJams* — organisierte Treffen um gemeinsam in
groflen Gruppen zu trainieren. Diese werden gut besucht und tragen zum Zusammenhalt der
Parkourszene bei. Informationen iiber aktuelle Jams finden sich unter Facebook: ,,Parkour &
Freerunning Austria®, ebenso wie auf www.ParkourVienna.at

Die GroB3e der Wiener Parkourszene ist schwer einzugrenzen, das Parkour-Vienna Forum hat-
te 2014 bereits liber 2800 registrierte Nutzer und Nutzerinnen. Die Zahl der kontinuierlich
trainierenden Traceure und Traceusen ist jedoch bedeutend geringer (nach Schitzung des Au-
tors mehrere hundert in Wien).

Connect the Community (CtC)

Im Jahr 2011 wurde von Traceuren die Initiative (ab 2014: der Verein) ,,Connect the Commu-
nity* (CtC)’ ins Leben gerufen, mit dem Ziel die positive Entwicklung der Parkourszene in
Wien zu unterstiitzen. Bestehende Angebote wie das Forummeeting wurden ausgebaut und in
Kooperation mit Partnerorganisationen neue Angebote (z.B. Girl's Jam) geschaffen. Weitere
Aktionsfelder von CtC sind Bewusstseinsbildung, Pressearbeit und Fortbildungsangebote fiir
Traceure und Traceusen.

Community — Parkour Gemeinschaft

Lokal — Regional - Global:

Egal ob beim Training zu zweit, beim Besuch des wochentlichen Trainings oder bei einem in-
ternationalen Jam - die aktive Ausilibung von Parkour bildet auf allen Ebenen das entscheiden-
de Bindungsglied fiir Traceure und Traceusen. Parkour ermoglicht es Menschen sich iiber
Sprach-, Landes- und Kulturgrenzen hinweg miteinander zu verstindigen. Lokale Szenen, In-
ternetplattformen, Videos auf YouTube, Dokumentationen... bilden ein gemeinsames globales
Netzwerk, dessen Teile sich gegenseitig beeinflussen. Die weltweite Verbreitung von Parkour
wird von einer Stiarkung der Parkourgemeinschaften vor Ort begleitet. lan Borden beschreibt
in seinem Buch ,,Skateboarding, Space and the City* eine dhnliche Entwicklung in der Skate-
boardszene. (vgl. Borden 2001 S. 126)

Gemeinschaft ist ein wichtiger Aspekt von Parkour und findet auf mehreren Ebenen statt:

Lokal:
Vor Ort verankerte Gruppen von Traceuren und Traceusen die regelmifig gemeinsam
trainieren. Der Kontakt und die Gemeinschaft gehen oft iiber das eigentliche Training
hinaus.

Regional:
Traceure und Traceusen aus der weiteren Umgebung, die sich zu besonderen Gelegen-
heiten zu gemeinsamen Training (Jams) treffen. Einzelne Traceure und Traceusen fun-
gieren dabei als Bindeglieder zwischen verschiedenen lokalen Szenen. Internetplattfor-

Swww.ctc-movement.at
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men wie www.parkourvienna.at stellen eine wichtige Kommunikationsplattform dar
und schaffen gemeinsame Identitat.
Global:

Parkour ist mittlerweile international und interkulturell verbreitet. Die Vernetzung und
Bildung einer globalen Parkourgemeinschaft (Community) erfolgt hauptsichlich tiber
die ins Netz gestellten Inhalte. Einige Leitfiguren® haben sich dabei in den letzten Jah-
ren etabliert, die die Wahrnehmung und Entwicklung von Parkour {iber das Internet
und in den Medien stark beeinflussen.

4 z.B.: David Belle, Chris ,,Blane* Rowats, Daniel Ilabaca, Forrest, Dan Edwardes
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3. Parkour-Philosophie
,,So right now do your thing, live your life and so stop living in fear.*® (Belle 2009)

Menschen rund um den Planeten sehen sich mit vielfaltigen Herausforderungen konfrontiert:
die zunehmende Pluralisierung der Gesellschaft, die Auflosung von Sicherheiten, die Zersto-
rung der Umwelt, die Individualisierung von gesellschaftlich verursachten Problemen, die un-
gerechte Verteilung von Ressourcen, die immer dichtere Uberwachung und Kontrolle, die
Passivitit des Konsums, zunehmender Leistungsdruck, Beschriankung von Freirdumen...

Parkour ist der Versuch wieder mehr Gestaltungsmacht fiir das eigene Leben in die Hand zu
nehmen. Risikosituationen werden dabei bewusst eingegangen um im Umgang mit Unsicher-
heit kompetent zu werden und schlieBlich Sicherheit selbst herstellen zu kdnnen. Menschen
lernen sich dadurch als Problemldser und -16serinnen kennen, die ihr Schicksal selbst mitge-
stalten kdnnen.

., [The essence of parkour] comprises of the ability to transcend one's own limitations
emotionally and physically. The result of this is to explore one's own identity and deve-
lop a more autonomous and authentic sense of self...“ (Angel S. 42)

Im Kern von Parkour steht das Streben die eigenen Grenzen sowohl emotional als auch psy-
chisch zu iiberwinden. Die korperliche Auseinandersetzung mit der Umwelt, gibt vielfache
Gelegenheit dieses Streben in der Praxis zu erproben... und wirft dabei Fragen auf, die durch-
aus philosophisch sind. Etwa nach dem Recht auf Eigentum, der Legitimitit von Grenzen und
Normen, dem Umgang mit Kdrper und Geist... und die Frage nach der eigenen Identitit.
Durch die wiederholten Grenzgénge testen Traceure und Traceusen das Bild das sie von sich
selbst haben immer wieder auf seine Stimmigkeit und treiben so die Entwicklung einer star-
ken und eigensténdigen Identitét voran. (vgl. Angel 2011 S. 42)

Niitzlichkeit

David Belle, der Begriinder von Parkour, sieht das Ziel der Disziplin darin, fiir sich selbst und
andere niitzlich zu sein/helfen zu konnen. (vgl. Belle “Je saut de toit en toit”) Er kniipft damit
an den Leitspruch von Georges Hébert® an: ,.Etre fort pour étre utile® - ,,Sei stark um niitzlich
Zu sein®.

Die Frage was nun denn wirklich niitzlich an Parkour sei, wenn man/frau nicht gerade bei
Feuerwehr oder Katastrophendienst arbeitet, wird immer wieder diskutiert.

Natiirlich ist es von Vorteil, Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit zu besitzen und weit springen
zu konnen. Nur werden diese Féahigkeiten in der hochzivilisierten Welt selten gebraucht, um
fiir jemand anderen wirklich niitzlich zu sein. Hier gilt es den Blick iiber das Kdrperliche hin-
aus schweifen zu lassen und soziale und gesellschaftliche Auswirkungen mitzubedenken.

Eine sehr direkte Umsetzung ist es, anderen bei threr Weiterentwicklung durch Coaching zur
Seite zu stehen und zu einer Trainingskultur der Wertschétzung beizutragen. Weniger direkt,
aber ebenso wichtig, ist die kritische Auseinandersetzung mit Bewegungskonventionen in der
Stadt und ein gut sichtbares Zeichen fiir Bewegungsvielfalt zu setzen. Damit wird eine Lanze
fiir Kinder und Jugendliche gebrochen, deren Bewegungsraum und Bewegungsvielfalt in er-
schreckendem MaB eingeschrankt wird. (vgl. Wyver et al.)

> ,,Genau jetzt mach dein Ding, leb dein Leben und hér auf in Angst zu leben.* (Ubersetzung MD)

Der franzosische Marineoffizier Georges Hébert begriindete Anfang des 20. Jahrhunderts die ,,Méthode Naturel-
le®, ein System zur Entwicklung der kdrperlichen und mentalen Féhigkeiten. Sie gilt als ein wesentlicher Ein-
fluss zur Entwicklung von Parkour.
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And what matters the most is what it brings to your life, and what in turn that enables you to
do for those around you. (Edwardes 2011)

Die Wege Parkour niitzlich bzw. hilfreich in das Leben au3erhalb des Trainings zu integrieren
sind vielfdltig. Ebenso wie die Traceure und Traceusen die sich damit auseinandersetzen, wie
sie ihren Beitrag dazu leisten konnen, die Welt positiv mitzugestalten.

Respekt

Der Begriff Respekt hat in Parkour eine dreifache Bedeutung:

Leave no Trace — keine Spuren hinterlassen

Respekt gegeniiber der Umgebung
Ein Traceur bzw. eine Traceuse hinterldsst moglichst wenige Spuren, verldsst die Um-
gebung mindestens so sauber und intakt wie er bzw. sie diese vorgefunden hat und ver-
meidet es mutwillig Schiden anzurichten. (vgl. Parkour Visions 0.J.)

Be strong to be useful — Stark sein um niitzlich zu sein

Respekt gegeniiber anderen Menschen in dieser Umgebung.
Parkour fordert auf anderen Menschen mit Respekt zu begegnen, selbst wenn diese
keinen Respekt und kein Verstdndnis zeigen, ohne sich jedoch zu unterwerfen. In der
Praxis stellt dies Traceure und Traceusen immer wieder vor Entscheidungen bei denen
es abzuwigen gilt, welche Grenzen eingehalten und welche iiberschritten werden.
Ebenso gilt es anderen Traceuren und Traceusen gegeniiber respektvoll und hilfsbereit
zu sein. Dies beinhaltet es, ihre Erfolge zu wiirdigen und sie bei ihrer Entwicklung zu
unterstitzen.

Etre et durer — Sein und fortbestehen

Respekt gegeniiber sich selbst
Es gilt die eigenen Grenzen kennen zu lernen, zu wiirdigen und besténdig zu versu-
chen diese schrittweise auszudehnen. Einschrankungen und Schwichen werden ebenso
wie Stirken akzeptiert und tragen zu einer gesunden Selbsteinschéitzung bei. Durch
kontinuierliches Training versucht der Traceur bzw. die Traceuse sich weiterzuentwi-
ckeln, wobei er bzw. sie sich das eigene Entwicklungstempo zugesteht und sich nicht
mit anderen vergleicht.

Funktionalitat — Power is nothing without Control

In existenzieller Bedrohung werden wir auf unsere simpelsten Reaktionen reduziert. Damit
Bewegungsabldufe in Krisensituationen auch wirklich abrufbar sind, bedarf es jahrelangen
kontinuierlichen Trainings. Erst durch tausendfache Wiederholung schreiben sich Abliufe als
sogenannte Engramme ins Gehirn ein und sind auch dann abrufbar, wenn das bewusste Den-
ken zu langsam fiir Entscheidungen wire.

“So the training must be such that when you are in a real situation you react right
away.”’” (Belle 2009)

Durch kontinuierliches Training und unterschiedliche Herausforderungen wird der eigene
Handlungsspielraum erweitert und durch den Einsatz der eigenen Féhigkeiten Einfluss ge-
nommen/Veridnderung bewirkt. (siehe Kapitel 4) Es geht darum, féhig zu sein ,, Sicherheit un-
ter Ernstfallbedingungen selbst und aktiv herzustellen.* (Goering 2007 S. 42) Dieser Ent-
wicklungsprozess ist umfassend und ermutigt zur geistigen, korperlichen und emotionalen
Entwicklung.

Das damit verbundene Training ist darauf ausgelegt, einen mdglichst hohen funktionalen Nut-
zen flr die eigene Bewegungsfahigkeit zu erzielen und dadurch hohere Bewegungseftizienz

7..Das Training muss daher so sein, dass du in einer realen Situation sofort reagieren kannst** (Ubersetzung MD)
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zu erreichen. Asthetische Aspekte (bspw. moglichst viele Muskeln, mdglichst hohe Definiti-
on, Fatburning...) haben keine Relevanz, sind aber oft Begleiterscheinungen.

Freiheit und Verantwortung

WIf you are afraid to fall, you fall because you are afraid. Everything is choice.” (Ila-
baca 2009)

Parkour er6ffnet durch die korperliche Betétigung einen Weg, sich selbst zu spiiren und mit
den eigenen Emotionen in Verbindung zu treten. Leben bedeutet Entscheidungen aktiv zu tref-
fen anstatt sich einem passiven ,,Schicksal“ zu ergeben. Ein Traceur bzw. eine Traceuse ist so-
mit fiir seine Entscheidungen selbst verantwortlich, Erfolg und Misserfolg liegen in seinen/ih-
ren Hénden. Gleichzeitig geben Fehler einem Traceur bzw. einer Traceuse einen Hinweis dar-
auf wo er/sie Entwicklungspotential hat.

Der Freiheitsbegriff von Parkour ist eng mit Verantwortung verbunden. Freiheit wird nicht
einfach durch das Brechen von Regeln, Uberspringen von Mauern oder die Uberschreitung
von Eigentumsgrenzen erreicht, obwohl dies nach auflen hin sichtbare Phdnomene sein kon-
nen. Freiheit wird hier sowohl als Freiheit von Fremdbestimmung als auch als Freiheit von
selbstauferlegten Fesseln gesehen. Der Schliissel hierzu liegt darin iiber die eigenen Ziele, Be-
weggriinde und Féhigkeiten Klarheit zu erlangen und sie in Beziehung zu dufleren Gegeben-
heiten zu setzen. Dadurch wird es dem Traceur bzw. der Traceuse mdglich Entscheidungen
bewusst zu treffen und ruft ins Bewusstsein dass er bzw. sie die Verantwortung fiir seine bzw.
ihre Entscheidungen hat.

Kreativitdt & Spal8 — dem inneren Kind freien Lauf lassen
., The world is a playground — enjoy it! “ (Foucan 2008 S.42)

Ein Aspekt von Parkour der in der (oft maskulin-harten) Darstellung der Disziplin manchmal
untergeht, ist die schiere Freude an Bewegung, Spiel und Kreativitét. Die spielerische Ausein-
andersetzung mit sich selbst, anderen und der Umgebung ist nicht nur ein Quell fiir gute Lau-
ne und emotionale Gesundheit sondern auch ein sehr potenter Weg Neues zu lernen. Begeiste-
rung fiir das was man gerade tut, ist eine grundlegende Voraussetzung, dass sich das Gehirn
entsprechend umgestaltet und das neu gelernte abspeichern kann. (vgl. Hiither 0.J.)

Parkour bietet die Gelegenheit die Welt wieder mit den neugierigen Augen eines Kindes zu
sehen und Altbekanntes auf vollig neue Weise zu entdecken. (siche Kapitel 6) Die Stadt wird
dadurch zu einem groBlen Spielplatz, der unendlich viele Mdglichkeiten bietet kreativ zu sein.
Dadurch wird auch ein wichtiger Gegenpol dazu geschaffen, immer zu funktionieren. Hier
wird man vom Konsumenten zum Gestalter.

Das spielerische Training ist gleichzeitig ein hoher Motivationsfaktor, der davor bewahrt in
ein monotones Abarbeiten von Hindernissen zu verfallen und stirkt dadurch die Vielféltigkeit
der Bewegung.

$ ,Wenn du Angst hast zu fallen, wirst du fallen weil du Angst hast. Alles ist eine Entscheidung.* (Ubersetzung
MD)
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4. Parkour & risflecting® — Balance in Rausch & Risiko

,,...die Welt ist voll von Rausch- und Risikoerlebnissen.
Und leer, was Hilfestellungen betrifft, diese zu kultivieren ... "
(Koller, Guzei 2012, S.9)

¢

Die Ausiibung von Parkour ist eng mit dem Eingehen von Risikosituationen verbunden.
Traceure und Traceusen setzen sich Situationen aus, die von auflen betrachtet gefdhrliche und
dumme Mutproben darstellen. Es wird keine Schutzausriistung getragen, Matten die den Auf-
prall ddmpfen sind in der Regel nicht vorhanden. Sie erscheinen als Adrenalinjunkies, die ihre
Gesundheit riskieren, um etwas zu erleben.

Wie kann in diesem Zusammenhang von einem kompetenten Umgang mit Risiko gesprochen
werden? Was unterscheidet Traceure und Traceusen von der jugendlichen Mutprobe von ei-
nem Dach zu springen?

Neue Wege gehen, Unbekanntes erkunden, ferne Lénder bereisen... die das Eingehen von Ri-
siken und die Auseinandersetzung mit dem Ungewissen ist ein wesentlicher Teil der menschli-
chen Natur.

risflecting®, ein pidagogisches Programm zum selbstbestimmten Umgang mit Rausch und
Risiko, bietet Ideen um die Anziehungskraft und das Entwicklungspotential von Parkour zu
verstehen. Zuerst gilt es das menschliche Bediirfnisses nach au3eralltdglichen Erlebnissen und
das damit verbundene Risiko anzuerkennen. Anstatt Menschen davor zu bewahren Risiken
ausgesetzt zu sein, werden sie begleitet sich in Risikosituationen zu bewéhren und sie in ihren
Vor- und Nachteilen bewusst wahrzunehmen und zu genie3en. (vgl. Koller 2007)

Seit 2009 werden in speziellen Workshops der risflecting® - Ansatz und Parkour miteinander

verbunden, um die Entwicklung einer gesunden Balance von Rausch & Risiko zu unterstiit-

zen. Durch die direkte korperliche Auseinandersetzung mit Hindernissen wird Risiko unmit-

telbar erlebt und ,,be-greifbar. Die von risflecting® entwickelten Werkzeuge & Modelle, hel-

fen die Erlebnisse zu reflektieren und unterstiitzen einen Lerntransfer iiber die konkrete Situa-

tion hinaus. (vgl. www.risflecting.at )

Zentral sind hierbei die drei risflecting® Kulturtechniken die zur gelungenen Balance von

Rausch und Risiko beitragen.

,, Take a Break: wahrnehmen — beurteilen — entscheiden

Look at your Friends: empathisch und reflektiert miteinander in Gruppen umgehen

Reflect: Erlebnisse zur Uberfiihrung in handlungsleitendes Alltagswissen reflektieren
(Koller 2014)

Im Bewegungsrausch

»Your Movement has to be seamless, natural — and the only way for it to be truly natu-
ral is for it to happen without too much conscious thought. It has to be instinctive.”
(Edwardes 2009 S. 138)°

Das Eingehen von Risikosituationen ist eng mit dem Erleben von Rausch verbunden. Rausch
verdndert die Wahrnehmung und das Erleben der Welt. Das kopflastige logische Denken tritt
in den Hintergrund und das Erleben des konkreten Moments gewinnt an Bedeutung. Sinnes-
wahrnehmungen und Zeitgefiihl verdndern sich und schaffen einen Weg zu sonst nicht zu-

? ,Deine Bewegung muss nahtlos und natiirlich sein — und der einzige Weg sich wirklich natiirlich zu bewegen
ist nicht zu viel dariiber nachzudenken. Es muss instinktiv sein.” (Ubersetzung MD)
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ginglichen Ebenen unseres Bewusstseins. Uber Rauscherleben kann jedoch nur sehr einge-
schriankt gesprochen werden, vielmehr muss es selbst erfahren werden. (vgl. Koller 2003)

Erst die eigene Erfahrung macht es fiir den Einzelnen/die Einzelne mdglich Situationen rich-
tig einzuschétzen und Gefahr von Risiko zu unterscheiden. Durch kontinuierliches Training in
dem sich Traceure und Traceusen bewusst gewéhlten Risikosituationen aussetzen, konnen sie
den Bereich zwischen Unter- und Uberforderung immer genauer bestimmen. Traceure und
Traceusen streben bewusst auf jenen Bereich zwischen Unter- und Uberforderung hin, der die
Erlangung des Flow-Zustandes ermoglicht. Ziel des Traceurs bzw. der Traceuse ist es sich in-
stinktiv durch seine/ihre Umwelt zu bewegen und im Moment aufzugehen. Das ist eine starke
Parallele zu anderen anderen Disziplinen wie etwa Kampfsport. (vgl. Green 0.J.)

Nach den eigenen Grenzen zu suchen ist also keineswegs eine niichterne Angelegenheit die
rational geklért oder berechnet werden konnte. Vielmehr geht es darum sich auf den oft inten-
siven Prozess der Selbsterfahrung einzulassen und in den Bewegungsrausch einzutauchen.

,If you can achieve a belief within yourself that you are 'flowing' through your course,
you will simply wash over the obstacles in your path. [...] You must be able to reach a
oneness between your body and your environment.* (Green o0.J.)

Parkour bietet Wege an, den Rausch der Bewegung zu kultivieren und fiir das eigene Training
zu nutzen. Traceusen und Traceure sprechen vom “Kick” den sie bei bestimmten Spriingen
verspiiren, vom “Flow” in den sie eintauchen oder auch von der Freude etwas vollbracht zu
haben an dem sie sich lange abmiihten. Parkour kann unterschiedliche Arten und Intensititen
von Rausch hervorrufen und wird von James Nestor gar als eine von ,,/ 75 Ideen fiir einen
Vollrausch OHNE Drogen‘‘. (Nestor 2011)

Flow - ,,Ich geh mal kurz trainieren.* Stunden spéter... ,,Sorry, hab die Zeit ECHT iibersehen.*
Beim Flow handelt es sich um ein rauschhaft erlebtes ,,Aufgehen im Tun®, bei dem Gliick und
Lebensfreude empfunden werden. Das Selbst verschmilzt mit dem Handeln und das Zeitge-
fiihl verdndert sich.
Flow kann dort entstehen, wo ein Mensch sich

efreiwillig und

eohne Zeitdruck

eciner angemessenen Herausforderung stellt. (vgl. Csikzentmihalyi 2008)

Angemessen ist eine Herausforderung, wenn die duBBeren Anforderungen einer Aufgabe in Ba-
lance mit den Fahigkeiten einer Person stehen, diese Anforderungen zu bewiltigen. (vgl.
Tochterle in Koller, Rogl 2003 S.10) In den Flow zu tauchen, bedeutet auf dem (oft schmalen)
Grat zwischen Uber- und Unterforderung entlang zu balancieren.

Bemerkenswert ist, dass der Flow Menschen befdhigt Leistungen zu erbringen, zu denen sie
im rational niichternen Zustand nicht in Lage wéren. Erste Untersuchungen dazu wurden in
den 1970er Jahren durch Csikszentmihalyi unter anderem an Chirurgen, Schachspielern und
Sportlern durchgefiihrt. (vgl. Csikzentmihalyi 2008) Die gezielte Suche nach dem Flow im
Parkourtraining begiinstigt das Wachstum ihrer Féhigkeiten und fiihrt zu einem sehr bewuss-
ten Umgang mit Risiko.

Flow driickt sich somit auf doppelte Weise aus: als ,,Aufgehen im Tun* und als fliissige, inein-
andergreifende Bewegungsabldufe. (vgl. Green o.J.) Trotz des Verschmelzens mit der Um-
welt, versuchen Traceure dabei ein gewisses Mal3 an Kontrolle zu behalten, um sich nicht im
Rausch zu verlieren. (vgl. Lauschke 2010 S. 64f)
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Der Verlust des Zeitgefiihls und die Konzentration auf einen ganz bestimmten Bereich unter
Ausblendung anderer Teile der Umgebung kénnen auch zu Risikofaktoren werden, etwa wenn
in der Natur trainiert wird und ein Wetterumschwung nicht bemerkt wird.

Kick - ,,Ups - Gerade noch mal gut gegangen!*

Der Kick ist ein Notfallprogramm des Korpers um ihn vor Schaden zu bewahren. Wenn eine
Bedrohung auftritt, werden in Sekundenbruchteilen tief verankerte Bewegungsablidufe (Refle-
xe) abgerufen. Diese laufen mit einer viel hoheren Geschwindigkeit ab, als bewusste Bewe-
gungsabldufe und sind nicht bewusst steuerbar. Gleichzeitig werden Substanzen (z.B. Adrena-
lin) im Korper freigesetzt, die die Leistungsfahigkeit kurzfristig steigern.

“The experienced traceurs do not engage in the activity in order to experience the ad-
renaline-rush that comes from excessive risk-taking. Rather, they view their practise as
challenging themselves to overcome limitation and the restraints of fear and inhibiti-
on.*“!* (Edwardes 0.J. b)

So unverzichtbar der Kick in Notfallsituationen ist, stehen ihm viele erfahrene Traceure
kritisch gegeniiber und warnen davor ihn bewusst anzustreben. (vgl. Edwardes 2010, Rowat
2012) Durch gezielte Uberforderung lisst sich durch den Kick relativ leicht ein Rauschzu-
stand erreichen, der sich jedoch schnell abnutzt und zu Verletzungen fiihren kann. (vgl. Leit-
ner 2008 S. 47f)

Euphorie - ,ENDLICH!!!*

Parkour bringt Menschen dazu, sich lang und schweifltreibend an einem Hindernis abzumii-
hen. Es unzihlige Male "knapp nicht" zu schaffen und sich dabei mit negativen Emotionen
(Frust, Verzweiflung, Angst, Wut) konfrontiert zu sehen und trotzdem nicht aufzugeben. Wenn
dann plotzlich die scheinbar uniiberwindbare Grenze {liberschritten wird, stellt sich der Miihen
Lohn ein.

Die dabei freiwerdende euphorische Energie, gibt die Kraft das Gelernte zu festigen und die
Bewegungen weiter zu perfektionieren. Die gleichzeitig entstehende positive Stimmung tragt
dazu bei, dass die neuen Bewegungsabliufe besser gelernt werden.

Risiko und Gefahr

., Life is already a risk. Life is a permanent risk. [...] So the trick is to be aware of it
and live with it. “'" (Belle 2009)

Um das Verhiltnis von Parkour und Risiko besser zu verstehen, hilft es von den Gedanken
Abschied zu nehmen, die Welt liee sich in Sicher und Unsicher teilen und Risiko gelte es auf
jeden Fall zu vermeiden.

Sicherheit ist ein individuell empfundener Zustand und hat oft nichts mit der realen Gefahr fiir
Leib und Leben zu tun.'? Absolute Sicherheit ist selbst mit hohem Aufwand nicht zu erzielen
und auch nicht wiinschenswert. Denn wenn alles sicher gemacht wird, werden gleichzeitig die

10 Die erfahrenen Traceure iiben diese Aktivitit nicht aus um einen Adrenalinrausch zu erleben der durch das
eingehen von sehr hohem Risiko kommt. Sie sehen ihre Tétigkeit als Herausforderung an sie selbst, ihre Grenzen
und die Fesseln der Angst und Hemmung zu {iberwinden.* (Ubersetzung MD)
'''_Leben ist Risiko. Das Leben ist ein permanentes Risiko. Der Trick ist sich dessen bewusst zu sein und damit
zu leben.“ (Ubersetzung MD)
12 Ein plakatives Beispiel sind Kokosniisse und Haie: Wihrend Haie als sehr geféhrlich fiir die eigene Gesund-
heit erlebt werden, sterben jedes Jahr mehr Menschen an herabfallenden Kokosniissen, als an Haien. (vgl. Die
Zeit 13.11.2003)

Auch im Bereich der gefiihlten Bedrohung durch Kriminalitit und der tatséchlichen Kriminalitatsrate
gibt es oft keinen linearen Zusammenhang. (vgl. DiePresse.com 28.10.2007)
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positiven Erfahrungen verhindert, die bei der Bewiltigung von Risiken und der Auseinander-
setzung mit eigenen Angsten entstehen. (vgl. Edwardes 2014, vgl. Koller 2012)
., ...erst der handelnde Mensch kann Unsicherheit iiberhaupt zu Risiken umdefinieren *
(Goering 2007 S. 39)
Menschen sind in der Lage die permanente Unsicherheit die das Leben mit sich bringt, durch
eigene Handlungen berechenbarer zu machen. Sie haben sogar ein Bediirfnis danach sich ris-
kanten Situationen auszusetzen, denn dort wo der Einsatz der eigenen Féhigkeiten den Unter-
schied zwischen Landung und Sturz macht, wird Selbstwirksamkeit erfahrbar.

Die Unterscheidung von Risiko und Gefahr unterstiitzt einen positiven Umgang mit riskanten
Situationen zu finden. Gefahr besteht unabhingig von der agierenden Person und lédsst sich
nicht beeinflussen. Die Art wie jemand mit Gefahren umgeht, bestimmt das Risiko der Situati-
on. Risiko ist immer abhingig von dem Verhiltnis zwischen den Féahigkeiten einer Person und
den Anforderungen der Situation. (vgl. Goering 2007, 38ff)

Durch das eigene bewusste Handeln nehmen Traceure und Traceusen Einfluss auf Risikosi-
tuationen. Gefahren werden erkannt und in Handlungsstrategien berticksichtigt. Ihre Entschei-
dungen und Handlungen dienen dazu mit Unsicherheit und Gefahr umzugehen, sie handhab-
bar zu machen.

Die Art der Landung (Risiko) auf einer Mauer, verdndert nicht die Gefahr die von dieser Mau-
er ausgeht (harter Beton), aber sie verdndert den Ausgang der Situation maf3geblich: eine pra-
zise, weiche Landung sorgt fiir Sicherheit, eine schlechte Landung fiihrt zum Sturz.

Bediirfnis nach selbstgewéhltem Risiko

Beschriankungen, Reglements, bauliche Maflnahmen sorgen in einer Stadt fiir eine Minimie-
rung von Risiko. (z.B. Gehsteige, Handldufe an Treppen, Aufziige, Zebrastreifen, Verbots-
und Gebotsschilder...) Klettern, Springen, Laufen... ist nur an wenigen Orten in der Stadt
eingeplant. Gleichzeitig wird dadurch die Mdoglichkeit verringert Risikosituationen einzuge-
hen und Kompetenz im Umgang mit Risiko zu entwickeln. Menschen werden dazu erzogen
sich blind auf diese Schutzmafinahmen zu verlassen. Versagen diese MaBBnahmen kann das fa-
tale Folgen haben.

Beispiel: Wer nie gelernt hat bei einem Sturz instinktiv zu reagieren, hat im Ernstfall (zB bei
einer glitschigen Treppe) nicht die ndtigen Reflexe. Wer nie gelernt hat zu balan-
cieren, wird im Ernstfall eher das Gleichgewicht verlieren. (siehe ,,Parkour und Ri-
siko®)

Parkour kann somit auch als Antwort auf nicht beachtete Bediirfnisse in der Stadt gedeutet
werden. Zum Beispiel die Moglichkeit selbstgewéhltes Risiko einzugehen, Sicherheit selbst
herzustellen und dadurch Selbstwirksamkeit zu erfahren. (vgl. Steidl Bolzano 2007) Es hat
sich gezeigt, ,,[...] dass in Situationen selbstbestimmten Handelns Risiken angemessener be-

widltigt werden und dass in vertrauten Bewegungsumwelten hohere Leistungen bei geringe-
rem Risiko erbracht werden* (Steidl-Bolzano 2007 S.191)

Einschétzung von Risikosituationen

Die erfolgreiche Bewiltigung von Risikosituationen hingt von der Kompetenz in drei Berei-

chen ab: (vgl. Merkel, Einwanger 2007 S. 138ff)

1)Wahrnehmung
Im ersten Schritt werden Risikofaktoren erkannt und Informationen eingeholt —
diese umfassen ,,Selbstwahrnehmung [...] Wahrnehmung der Gruppendynamik
und der Umgebungsbedingungen®. (Merkel, Einwanger 2007 S. 140)
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Beispiel: die Distanz des Sprunges, die eigene Verfassung, die Beschaffenheit der
Oberfliche, die Erfahrung in dhnlichen Situationen, mogliche Risikofaktoren (Au-
tos, Eis, Erschopfung...).

2)Beurteilung
Die in der 1. Phase gesammelten Informationen werden zueinander in Beziehung
gesetzt. Es wird beurteilt ob die jeweilige Herausforderung mit den eigenen Fahig-
keiten zu bewiltigen ist. Sowohl hard-skills (Wissen) und soft-skills (soziale Fa-
higkeiten) sind fiir die richtige Interpretation der Wahrnehmung nétig.
Beispiel: Reicht die eigene Sprungkraft aus? Welches Bauchgefiihl entsteht beim
Anblick der Hindernisse? Mit welchen Techniken konnen sie sicher bewiéltigt wer-
den?

3)Entscheidung
Um aufgrund der Beurteilung der Situation die richtige Entscheidung zu wihlen,
ist Bewusstsein iiber die eigene Personlichkeitsstruktur, Entscheidungsprozesse
und situationsbezogene Rollendefinitionen nétig. (vgl. Merkel, Einwanger 2007 S.
141).
Beispiel: Was fiir eine Rolle hat der Traceur bzw. die Traceuse in der Gruppe?
Neigt er/sie sich dazu sich zu iiber- oder unterschitzen? Kann er/sie die getroffe-
nen Entscheidungen umsetzen? Wie wirkt das soziale Umfeld auf die Entschei-
dung ein?

Traceure und Traceusen trainieren um Bewusstsein fiir sich und ihre Umgebung zu entwi-
ckeln, die Wahrnehmungen in Beziehung zu setzen und passende Entscheidungen zu féllen.
Sie versuchen somit das Risiko zu optimieren.

“You will look and see what's possible, what s not possible. And the more you look at it
correctly, the less risk you take”" (Belle 2009)

Der Risikosituation wird dabei Aufmerksamkeit gewidmet. Es erfolgt eine Fokusierung auf
einen bestimmten Bereich der Situation, wahrend ablenkende Umwelteinfliisse ausgeklam-
mert werden. Dabei erfolgt ,,eine Analyse im Briickenbereich von Intellekt und Emotion, die
zur Entscheidung fiihrt, in die Erfahrung zu gehen - oder aber sie zu unterlassen.” (vgl. Koll-
ler 2003a S. 82)

Umgang mit Angst

Dan Edwardes, einer der Mitbegriinder von Parkour Generations, sagte in einem Interview
treffend, dass es ,, nicht viele Dinge in unserer modernen Lebensweise gibt, bei denen man
noch realen Gefahren und Risiken ausgesetzt ist und die man auf gewinnbringende Weise be-
wiltigen kann.*'* (Edwardes 2014) Parkour bietet genau diese Moglichkeit auf sehr einfache
und direkte Weise.

Risiken einzugehen bringt oft Angst mit sich, die Auswirkungen auf Korper, Denken und
Emotionen hat. Ein wichtiger Schritt Angst positiv zu nutzen, ist sie ernst zu nehmen und die
damit verbundenen Verdnderungen anzuerkennen. Wer seine Angst ignoriert wird iiber kurz
oder lang Schiaden davontragen.

13 Du wirst sehen und erkennen was moglich ist, was nicht mdglich ist. Umsomehr du es richtig ansiehst, umso
weniger Risiko gehst du ein“ (Ubersetzung MD)

"<There are not many things in our modern lifestyle, that expose you to real fear and real risks, that you can ma-
nage in a beneficial way.”
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Angst an sich ist eine sehr gesunde Reaktion. Im Training wird daran gearbeitet Angste wahr-
zunehmen und sie auch entsprechend zu wiirdigen. Denn Angst kann fiir einen Traceur/eine
Traceuse sowohl Freund als auch Feind sein und ist ein wichtiger Partner um den Balanceakt
zwischen Uber- und Unterforderung zu meistern.

Sie schérft die Sinne, sorgt fiir Fokussierung und erhoht die Leistungsfahigkeit des Korpers.
Sie hilft Herausforderungen zu bewéltigen und Entscheidungen richtig zu treffen. Angst kann
auch davor bewahren sich in Situationen zu begeben die Schiden nach sich ziehen.

Angst kann jedoch auch blockieren und zu Verletzungen fiihren. Sie kann davon abhalten sich
Herausforderungen zu stellen und damit Entwicklungschancen verbauen. Sie kann dazu fiih-
ren, dass eine Situation vollig falsch eingeschitzt wird und daher falsche Entscheidungen ge-
troffen werden.

Ein Teil des Trainings umfasst sich bewusst den eigenen Angsten zu stellen und die Unter-
scheidung zu finden, wann Angst lediglich hindert sich einer Herausforderung zu stellen und
wann sie ein gesundes STOP ist.
Durch die wiederholte Auseinandersetzung mit der eigenen Angst, kann diese besser gedeutet
werden. Es erfolgt eine schrittweise Desensibilisierung — etwa durch gezieltes Training in
Hohe. Gleichzeitig wird die Selbstsicherheit gestirkt indem bewusst von Spriingen zuriickge-
treten wird, wenn sie sich ,,nicht richtig* anfiihlen.
Es erfolgt so eine Neukalibrierung der Angst in zwei Aspekten:

- die eigenen Fahigkeiten auch in bedrohlichen Situationen einsetzen zu konnen.

- ohne gefiihlten Gesichtsverlust, von einer Herausforderung zuriicktreten
Damit dehnt sich der Handlungsspielraum von Traceuren und Traceusen enorm aus.

Auf den Bauch horen

Bei der Einschitzung ist das ,,Bauchgefiihl* ein wichtiger Indikator dafiir wie sehr sich ein
Traceur bzw. eine Traceuse einer Situation gewachsen fiihlt und wie bewéltigbar die jeweilige
Situation fiir ihn/sie ist. Intuition stellt einen Weg dar um unbewusste Informationsverarbei-
tungsprozesse zu nutzen, die mit logischem Denken nicht erschlossen werden konnen.

Das Empfinden von Angst wird von Traceuren und Traceusen genutzt. Einerseits schirft ein
gewisses Mal3 an Angstempfinden die Sinne und erhoht die korperliche Leistungstéhigkeit,
andererseits ist sie ein starkes Zeichen, dass eine spezifische Herausforderung noch auB3erhalb
der Fahigkeiten eines Traceuers/einer Traceuse liegt und noch weitere Vorbereitung erfordert.
(vgl. Lauschke 2010 S. 63ff)

Scheitern als Lernerfahrung

Uber Grenzen hinauszugehen, sich Herausforderungen zu stellen und Risiken einzugehen,
beinhaltet auch die Mdglichkeit zu scheitern. Parkour erfordert es, verantwortungsvoll mit
dieser Moglichkeit umzugehen. Immer an das eigene Maximum zu gehen, wiirde bedeuten
keinen Puffer mehr fiir unerwartete Ereignisse zu haben (Fliege im Auge, plotzliche Storge-
rausche, Muskelkrampf...).

Bewegungsabldufe die noch nicht vollstindig gefestigt sind, werden in einer Umgebung trai-
niert, die Fehler zulédsst. Dort werden Bewegungen perfektioniert und Fahigkeiten geschult. In
diesen Umgebungen zieht Scheitern vergleichsweise leichte Konsequenzen nach sich (Ab-
schiirfungen, Blaue Flecken...), die den Traceur bzw. die Traceuse darauf hinweisen etwas
falsch gemacht zu haben und gleichzeitig erlauben aus den eigenen Fehlern zu lernen und
einen neuen Versuch anzutreten.” Dieser Sicherheitspuffer ermoglicht es dem Traceur bzw.
der Traceuse der eigenen Kreativitit stirker zu folgen und neue Losungswege auszutesten.

'3 Ein kleiner Fehler bei der Landung in 50 cm Hohe zwingt zum Herabsteigen von einem Hindernis — der glei-
che Fehler in 5m Hoéhe wiirde einen schweren Sturz nach sich ziehen.
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Erst wenn ein Traceur bzw. eine Traceuse Kontrolle iiber die ,kleinen Dinge™ erlangt hat,
macht es Sinn sich auch den ,,gréBeren Dingen® zuzuwenden.

,, Do not be overly concerned with spectacular movements or glorified stunts: make

the small things perfect and the big things will take care of themselves *
(Edwardes 0.J. ¢)

5. ,To Be and to Last® — Nachhaltigkeit in Parkour

., Parkour is a humble, patient and lifelong discipline, and the human body requires in-
cremental conditioning to ensure its resistance and longevity. “'° (TK17, Erwan 2007)

Die Philosophie von Parkour bestirkt Traceure und Traceusen darin nach dem Flow zu su-
chen. Das Ziel ist es in jeder Situation Kontrolle zu behalten und Einfluss nehmen zu konnen.
Dies driickt sich im Satz ,,Power is nothing without Control* (Chris ,,Blane* Rowat) aus.

Parkour zielt darauf ab Menschen nachhaltig stirker und freier zu machen. Dabei geht es nicht
darum einmal einen Sprung zu schaffen und eine mogliche Verletzung in Kauf zu nehmen,
sondern solange im eigenen Tempo auf ein Ziel hinzuarbeiten, bis es ohne Schaden fiir einen
selbst unzdhlige Male absolviert werden kann. Diese Ausrichtung auf den personlichen und
nachhaltigen Entwicklungsprozess, kann als Unfallprédventionsstrategie gesehen werden.

Dieser Zugang honoriert nicht jene, die moglichst schnell grole und spektakuldre Spriinge
vollfiihren oder sich in gesundheits- und lebensbedrohliche Situationen begeben, sondern
jene, die sich kontinuierlich weiterentwickeln und ein Gespiir dafiir entwickeln die Balance
zwischen der Herausforderung und den eigenen Fihigkeiten zu finden.

Harte Landungen, das Verlieren der Balance, mangelnde Kontrolle und Prézision sind Zeichen
dafiir, dass die eigenen Féhigkeiten der Situation noch nicht gewachsen sind. Dadurch ist der
Traceur bzw. die Traceuse gefordert die eigenen Féahigkeiten noch weiter zu verbessern.

Parkour und Verletzungen

Verletzungen werden in Parkour grundsitzlich als ein Hinweis auf Entwicklungsbedarf in
Hinblick auf Wahrnehmungs-, Beurteilungs- und Entscheidungskompetenz und die Notwen-
digkeit von weiterem Training (sowohl korperlich als auch mental) gesehen.

Gleichzeitig sind auch bei bester Vorbereitung und Verfassung Unfille nicht ganz auszuschlie-
Ben, wenn etwa unkontrollierte Zufallskomponenten eintreten. (etwas bricht ohne duflere An-
zeichen ab; plotzlicher Krampf; Materialfehler...). Es ist wichtig zu akzeptieren dass es keine
absolute Sicherheit gibt, jedoch durch den bewussten Umgang mit Risikosituationen deren
Ausgang maligeblich beeinflusst werden kann.

Verletzungen tragen in Parkour nicht zu einem Gewinn an Anerkennung bei und werden auch
nicht als unvermeidlich bei der Ausiibung von Parkour angesehen. (vgl. Leitner 2008 S. 38)
Kommt es dennoch zu Verletzungen, ist es wesentlich wie ein Traceur bzw. eine Traceuse mit
dieser umgeht und ob er bzw. sie Respekt vor sich selbst iibt. Respekt bedeutet in diesem Zu-
sammenhang die Einschrinkungen wahr- und ernstzunehmen und zu einem moglichst erfolg-
reichen Heilungsprozess beizutragen. Es gilt die Verletzung als weiters Hindernis zu sehen
das nicht ignoriert werden aber tiberwunden werden kann und das Training entsprechend zu

16 Parkour ist eine demiitige, geduldige und lebenslange Disziplin, und der menschliche Korper bedarf stufen-
weiser Stiarkung um seine Resistenz und Langlebigkeit zu sichern.” (Ubersetzung MD)
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adaptieren. Ein Eindrucksvolles Beispiel dafiir bietet der Traceur ,,Anthow* im Youtube Video
,»Anthow 2012 PARKOUR One hand. Adaption®.

Wettbewerbe, Vermarktung und Inszenierung

Entwicklungsprozess & Wettkidmpfe

Mit dem steigenden Bekanntheitsgrad von Parkour, wird auch der Ruf nach Wettkdmpfen lau-
ter. Teile der internationalen Parkourszene stehen diesem Phinomen kritisch bis ablehnend ge-
geniiber. Sie sehen darin die Gefahr der Vereinnahmung durch eine kapitalistische Verwer-
tungslogik, die darauf angewiesen ist Produkte zu verkaufen. (vgl. TK17, Erwan 2007)
Gleichzeitig wird dadurch auch die Bekanntheit von Parkour bzw. Freerunning gesteigert, was
zum Wachstum der unterschiedlichen Communities beitragt.

Eine zentrale Kritik an Parkour Wettbewerben ist, dass punktuell erbrachten Leistungen in
den Vordergrund riicken, wiahrend der ganzheitliche Entwicklungsprozess und der respektvol-
le Umgang mit eigenen Grenzen in den Hintergrund riickt. (vgl. Angel 2011 S. 199f)
Wettkdmpfe die mit duleren MaBstdben in ,,gut™ und ,,schlecht” teilen, stehen der ganzheitli-
chen Entfaltung des eigenen Potentials eher im Weg als ihn zu unterstiitzen.

Obwohl sich Teile der Parkourszene gegen Wettkdmpfe verwehren, gibt es immer wieder
Competitions, die zumindest in der Ndhe von Parkour angesiedelt sind. (z.B. Red Bull Art of
Motion; Barclaycard Freerunning Championships; ) Diese zielen darauf ab den Athleten und
Athletinnen unter Stresssituationen Hochstleistungen abzufordern und diese entsprechend zu
inszenieren (Sound, Licht, Videos). Entsprechend oft kommt es zu Verletzungen. (siche Bei-
trage zu ,,Art of Motion* im Parkour-Vienna Forum; vgl. Angel 2011 S. 200)

,, Competition encourages the unready to sacrifice their health for early victories, or to
reach a ranking that has no true meaning.””’ (TK17, Erwan 2007)

Konkurrenz und Wettkdmpfe werden von den meisten Traceuren und Traceusen abgelehnt
und die Entwicklung eines von innen kommenden Selbstwertgefiihls angestrebt.

Die Vermarktung von Parkour bedient sich des Kicks: Spektakuldre Spriinge unter Todesge-
fahr die durch entsprechende Kameraeinstellungen und Schnitte noch verstirkt werden, ma-
chen den Rausch des Adrenalins schon in Videos spiirbar. Durch diese Art der Inszenierung
von Parkour, verschiebt sich der Fokus von der Suche nach dem Flow hin zum unkontrollier-
baren Kick, der jedoch vermarktet werden kann, da er nach auen hin sichtbar ist.

»Kick ldsst sich verkaufen, Flow nicht!* (T6chterle 2005 S. 153)

Leistungsdruck & Kicksuche als Gruppenprozesse

Die Leistungen von erfahrenen Traceuren und Traceusen sind das Ergebnis oft jahrelangen
Trainings. Viele Menschen wollen ebenso spektakuldre Leistungen vollbringen, ohne jedoch
dementsprechend viel Zeit und Arbeit zu investieren. Dadurch setzen sie sich einem Risiko
aus das ihre eigenen Fihigkeiten oft bei weitem tibersteigt (etwa Spriinge von Hausdichern).
Sie sind dabei auf der Suche nach dem Kick und agieren nach der Maxime ,,h6her, weiter,
schneller* die von Parkour abgelehnt wird. (siehe ,,Parkour und Risiko*)

Dadurch wird das Training der Grundlagen vernachlassigt und der Korper hat keine Moglich-
keit sich langsam an die immer groferen Belastungen anzupassen, indem sich
a) die Reaktionen verbessern

17, Konkurenz ermutig die Nicht-Bereiten ihre Gesundheit fiir schnelle Siege zu opfern, oder eine Platzierung zu
erlangen die keine wahre Bedeutung hat.” (Ubersetzung MD)
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b) der Korper leistungsfahiger und resistenter wird

¢) die Korperkontrolle durch Bewegungserfahrung steigert (10000 Stunden Regel)'

d) die Kompetenz Risiken richtig einzuschétzen geschult wird.
Unsaubere Techniken und fehlende Kraft sind bei kleinen Spriingen in Bodennéhe kein Pro-
blem, auf weite Distanzen oder in mehreren Metern Hohe konnen sich Fehler aber fatal aus-
wirken. Verletzungen/Abnutzungserscheinungen sind die Folge, die jedoch ignoriert oder in
Kauf genommen werden. (vgl. Blane 2007)
Gleichzeitig entsteht so ein Druck auf die ganze Community, ebenfalls die eigenen Grenzen
zu ignorieren um schneller zum Ziel zu kommen. Hier setzen Phinomene wie Risikoschub
(durch die Gruppe erhohte Bereitschaft riskante Situationen einzugehen) und Groupthink (Be-
denken werden fallen gelassen um die Einmiitigkeit der Gruppe nicht zu storen) ein. (vgl.
Tochterle 2003 S. 8f)

Verbote

Ob sich ein Mensch in einer Situation sicher fiihlt, hingt in einem starken Malle davon ab wie
vertraut er/sie mit der Situation ist, wie gut seine Fahigkeiten ausgeprigt sind diese Situation
zu bewiltigen und in welcher Verfassung er/sie sich befindet. Von auflen ist eine solche Ein-
schitzung nur schwer moglich und wird mit zunehmender Entfernung schwieriger. (vgl.
Tochterle 2007)

,,Die hilflose Unfdihigkeit, wirksame Prdventionsvorschldge machen zu konnen, driickt
sich in Radikalismen aus. ““ (Tochterle 2007 S. 75)

Zur Herstellung von vermeintlicher Sicherheit werden somit Ma3nahmen ergriffen, die einer-
seits Menschen einschrianken und andererseits am Ziel vorbeigehen, da Risikordume damit
verschlossen werden. Dafiir wird auch in Kauf genommen, dass positive ,,Nebenwirkungen*
des Risikoverhaltens (Erwerb von Kompetenz, Aggressionsabbau, korperliche Fitness...) ge-
opfert werden.

'8 Die Regel besagt, dass erst nach 10000 Stunden, die einer bestimmten Titigkeit gewidmet werden, diese wirk-
lich, auf Weltklasselevel, beherrscht wird. (vgl. Levitin in Beck 2008)
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»Risikosport bietet fiir den Sensation Seeker ein grofies Anreizpotential, womit Men-
schen die sich — aus Langeweile — aggressiv verhalten, eine (meist) sozial vertrdgli-
chere Alternative aufgezeigt werden konnte.” (Mehr 2007 S. 58)

Dem liegt ein Weltbild zugrunde, das Menschen nicht zutraut fiir sich selbst verantwortlich zu
sein und von Anderen, vor sich Selbst und den Konsequenzen ihrer Entscheidungen beschiitzt
werden miissen.

Uber die vermeintlich schiitzende Funktion hinaus haben Verbote jedoch auch die Funktion
bestehende Machtverhiltnisse zu wahren. (siehe ,,Politische Dimension von Parkour*) Aktuel-
le Beispiele dafiir sind Parkourverbote in England (vgl. Morton Parkour Ban) und der Einsatz
von Vandal Paint (unabwaschbare Spezialfarbe, die an Haut und Kleidung haftet). Verstof3e
werden nach dem Anti-Social-Behaviour-Act bestraft, der im hértesten Fall mehrere Jahre
Haftstrafe nach sich ziehen kann.

Hallentraining

Turn- und Sporthallen als Trainingsorte flir Parkour sind umstritten. Einerseits bieten sie die
Moglichkeit fiir Experimente und die Anordnung von Hindernissen nach dem eigenen Ge-
schmack, andererseits ist die Gefahr hoch, damit zentrale Kompetenzen wie Anpassungsfahig-
keit und Risikokompetenz nicht entsprechend zu entwickeln. Hallentraining kann daher als
Ergénzung des Trainings eines Traceurs bzw. einer Traceuse gesehen werden, soll aber nicht
zum einzigen Trainingsort werden.

Dennoch gewinnen Turn- und Sporthallen als Trainingsorte fiir Traceure und Traceusen zu-

nehmend an Bedeutung. Griinde dafiir sind:
® Parkour wird zunehmend fiir den Turnunterricht, bzw. im Rahmen der aullerschuli-
schen Jugendarbeit entdeckt. Mittlerweile existieren detailierte Anleitungen fiir die
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Adaption von Parkourtechniken fiir den Turnunterricht. (vgl. Rochhausen 2009;
vgl. Schmidt-Sinns et. al. 2010).

Hallen ermoglichen es auch bei kaltem/schlechten Wetter das Training in bequemer
Umgebung fortzusetzen.

Sie bieten Schutz durch Matten, Weichbdden und Polsterungen.

Die Konstellation der Hindernisse ist in Hallen sehr leicht verdanderbar.

Hallen schlieBen eine Reihe von potentiellen Storfaktoren aus (Nasse/Eis, Konflikte
mit Anrainern/Security/Polizei, Autoverkehr...)

Workshops mit praktischen und theoretischen Inhalten sind aufgrund der Infrastruktur
oft leichter in Hallen abzuhalten.

Gleichzeitig bringen Hallen auch negative Aspekte fiir den Traceur bzw. die Traceuse mit:

Vermeintliche Sicherheit

Die geschiitzte Umgebung (Matten, weiche Oberflachen) verleitet {iber das eigene
Konnen hinauszugehen ,,da eh nichts passieren kann®. In der Folge werden Spriinge
und Landungen unkontrolliert. Dementsprechend kommt es in Hallen immer wieder
zu Verletzungen (meist Binder- und Gelenksverletzungen). Dieser Entwicklung kann
gegengesteuert werden, indem Traceure bzw. Traceusen zur Reflexion angeregt wer-
den, was geschehen wire, wenn dieser Sturz auf Beton passiert wére.

Beschrinkte Umsetzbarkeit im Freien

Die Umgebung aullerhalb einer Halle ist in den meisten Fillen nicht mit der Trainings-
situation in einer Halle zu vergleichen. Der Umgang mit Einfliissen wie die Angst vor
dem Sturz auf Beton, die unterschiedliche Beschaffenheit von Mauern, die Hérte von
Asphalt... konnen in der Halle nicht erfahren werden.

Beschriankte Verfiigbarkeit

Aufgrund von Zugangsregelungen, Offnungszeiten, verbindlichen Mitgliedschaften
und Mitgliedsbeitrdgen sind Hallen als Trainingsorte nur begrenzt zugianglich. Zudem
konnten aus Haftungsgriinden Regelungen und Beschriankungen eingefiihrt werden
wie dies bei anderen Sportanlagen iiblich ist.
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Einschrinkung der Entwicklung von Wahrnehmungs- und Problemloésungskompetenz
Aufgrund der einfachen Verdnderbarkeit von Hindernissen, wird die Notwendigkeit
sich an architektonische Gegebenheiten anzupassen stark abgeschwicht. Die Notwen-
digkeit des Traceurs bzw. der Traceuse kreative Losungswege zu entwickeln, wird
durch die Mdglichkeit der physischen Neukonstellation der Hindernisse aufgeldst.
Auch die Entwicklung des ,,Parkour-Auges* wird nicht gefordert.
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6. Parkour und Stadt — Korper und Raum

Traceure und Traceusen treten in eine bewusste Interaktion mit ihrer Umgebung. Die Archi-
tektur” wird dabei mit allen Sinnen wahrgenommen und dadurch kérperlich erfahren. (vgl.
Borden S. 202)

Die Welt be-greifen

Wihrend der Sehsinn im Alltag mit einer Flut an Reizen konfrontiert ist, wird die Wahrneh-
mung durch Tast- und Korpersinn nur wenig gelebt. Parkour verdndert dieses Verhéltnis und
rdumt dem Erleben der Stadt durch direkte Beriihrung und aktive Bewegung einen hohen Stel-
lenwert ein. Lauschke spricht davon, dass durch den Einsatz aller Sinne, ,,/...] die Dominanz
des Visuellen und der kopflastigen Erfahrung gebrochen [wird]. " (Lauschke 2010 S. 62)

Parkour bietet durch die korperliche, aktive Auseinandersetzung mit der Umgebung und das
bewusste Eingehen von Risikosituationen die Moglichkeit die Welt direkt zu erfahren anstatt
ausschlieBlich dariiber zu theoretisieren.

“They built and we came and found... parkour " (Belle 2009)

Durch die Nutzung der vorhandenen Architektur, bauen Traceure und Traceusen eine intensi-
ve Beziehung zur Oberfliche ihrer Umgebung auf. In der Stadt uniibliche und nicht einge-
plante Fortbewegungsformen (Springen, Laufen, Klettern...) ermdglichen es Traceure und
Traceusen neue Rdume zu schaffen. Durch ihre Bewegung verbinden sie Teile der Stadt, die
zuvor nicht in Verbindung miteinander standen. Es entstehen neue Réume, die sich nicht auf
die Ebene des Bodens/der Stra3e beschrinken, sondern die Stadt wieder 3-dimensional wahr-
nehmen und nutzen. Traceure und Traceusen kdmpfen in ihrer Bewegung nicht gegen die
Stadt an, sondern versuchen symbiotisch mit ihr zu verschmelzen, sie zu nutzen ohne sie zu
verdndern. (vgl. Lauschke 2010 S. 63)

' Der Begriff Architektur beschriinkt sich hier auf die von Menschen geschaffene Umgebung (zB die Stadt) — im
speziellen auf die Oberflache des stadtischen Raumes. )
2 Sie bauten und wir kamen und entdeckten. .. Parkour* (Ubersetzung MD)
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Dekonstruktion und Neuerschaffung

,»Es ist, als ob bestimmte Raumelemente erst aus der Unsichtbarkeit wieder ausgegra-
ben  werden miissten, als ob sie lange unter normativen Verhaltensweisen und Regeln
verschiittet lagen.” (Lauschke 2010 S. 78)

Mit der Dekonstruktion von Raumen in einzelne Objekte, die es in unendlich vielfdltiger Wei-
se neu zu verbinden gilt, wird auch die Logik infrage gestellt, die diese Rdume erschaffen hat.
(siehe ,,Politische Dimension von Parkour) Dabei wird nicht die Umgebung selbst verdndert,
sondern der Umgang mit ihr (vgl. Lauschke 2010 S. 20), wodurch sie neue Bedeutungen zu-
geschrieben bekommt.

Beispiel:

Ein 6ffentlicher Platz (z.B. Museumsquartier in Wien) besteht aus unterschiedlichen baulichen
Elementen. Dies beispielsweise Mauern in unterschiedlicher Gréfe, Blumenbeete, Baume,
Bénke, Fahrradstidnder... Diese Objekte wurden nach einem bestimmten Plan so angeordnet
und erfiillen eine bestimmte Funktion innerhalb dieses Planes. Sie leiten die Schritte der
Passanten und PassantInnen, zichen Grenzen und teilen die bestehende Fliache. Traceure und
Traceusen versuchen die einzelnen Elemente des Platzes wahrzunehmen. Indem sie von ei-
nem Fahrradstdnder zum néchsten springen, verbinden sie diese Objekte auf eine Weise wie
sie bisher nicht vorgesehen war.

Parkour geht iiber die bloBe Dekonstruktion von Rdumen hinaus und setzt einen eigenen Ge-
sellschaftsentwurf entgegen. (vgl. Borden 2001) Ziel ist es, die Stadt nach den Werten von
Parkour zu nutzen und damit moglichst grof3e Freiheit, selbstgewihltes Risiko und aktive Le-
bensgestaltung an die Stelle von Bequemlichkeit und Passivitit zu setzen. (vgl. ,,Uberwindung
der Bequemlichkeit*)

Dabei verdndert Parkour nicht die Architektur der Stadt, um den Bediirfnissen von Traceuren
und Traceusen gerecht zu werden. Parkour nutzt Bestehendes auf eine neue Art und Weise, die
in Auftragsvergabe, Planung und Erbauung nicht vorhergesehen werden konnte. Die Nutzung
durch Traceure und Traceusen, kann der eigentlich vorgesehenen Funktion komplett entge-
genlaufen — etwa wenn Handldufe bei Treppen flir Balanceiibungen genutzt werden.

., The thing that is really amusing in the idea of urban Parkour, is when you realize
that humans are moving on things that are not made initially for this purpose”*' (Belle
2009)

Aneignung der Stadt — Bedeutung schaffen

Parkour bietet fiir Traceure und Traceusen die Moglichkeit zur eigenméichtigen Aneignung ih-
rer Umgebung. (vgl. Leitner 2008 S. 119f) Orte in der Stadt bekommen neue Bedeutungen zu-
geschrieben und werden zu wertvollen Ressourcen — zu sogenannten ,,Spots“. Was bislang
schlicht ein ausgetrockneter Brunnen oder ein als Durchgang genutzter Innenhof war, wird zu
einem gut besuchten Trainingsort. Ein bisher toter Ort wird mit Leben erfiillt, das tiber die
rein korperliche Betédtigung hinausgeht. Traceure und Traceusen bauen durch das anstrengen-
de und kontinuierliche Training eine Beziehung zum jeweiligen Spot auf. Die Anonymitit der
Stadt wird durchbrochen. Es werden Bekanntschaften geschlossen, Erfolge und Misserfolge
geteilt und Freundschaften gepflegt. Gemeinsames Training, gegenseitige Unterstiitzung und
der gemeinsame Versuch die Grenzen der Architektur auszuloten, tragen zur Entwicklung ei-
ner Gruppenidentitit bei.

2l Das wirklich Amiisante an der Idee Parkour in der Stadt zu betrquen, ist zu realisieren, dass Menschen sich
auf Dingen bewegen die eigentlich nicht dafiir gemacht wurden.* (Ubersetzung MD)
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Zeit & Rhythmus

Traceure und Traceusen gestalten die Beziehung zur Stadt wihrend ihres Trainings in einem
eigenen Rhythmus der sich von anderen Nutzern und Nutzerinnen der Stadt unterscheidet.
Dabei kommt es zu einer verdnderten Wahrnehmung von Zeit und Raum. Die Uhrzeit verliert
an Bedeutung, wéhrend individuelle Rhythmen an Bedeutung gewinnen. Wihrend eines
Runs®* wird der Rhythmus durch Art und Abstand der Hindernisse und die eigenen korperli-
chen Fahigkeiten bestimmt. (vgl. Borden 2001 S. 111)

Traceure und Traceusen stehen in sichtbarem Kontrast zu den Zeitgewohnheiten anderer Nut-
zer und Nutzerinnen des o0ffentlichen Raumes. Sie verweilen oft stundenlang auf Plitzen die
von anderen Menschen nur als Transitzonen verwendet werden (Treppen, Plitze, Innenhofe).
Gleichzeitig bewegen sie sich explosionsartig und kraftvoll, wo andere Menschen sich im
Schritttempo bewegen. (vgl. Borden 2001 S. 198)

Das ,,Parkour-Auge” — Bewusste Wahrnehmung der Umgebung

Wiéhrend der Ausiibung von Parkour bringt sich der Traceur bzw. die Traceuse wiederholt in
Situationen deren Bewiltigung seine/ihre volle Aufmerksamkeit erfordert. Dies unterstiitzt die
Entwicklung der Fihigkeit zur Fokussierung auf eine komplexe Aufgabe und die bewusste
Wahrnehmung der Umgebung.

Da es keine vorgefertigten oder durch Reglement bestimmten Trainingsorte gibt®, sind Tra-
ceure und Traceusen darauf angewiesen Hindernisse und Trainingsmdglichkeiten als solche
zu erkennen.

Durch kontinuierliches Training im urbanen Raum, entwickeln Traceure und Traceusen eine
spezielle Wahrnehmung fiir ihre Umgebung. Die der Architektur innewohnenden Mdglichkei-
ten in Hinblick auf Parkour erschlielen sich mit zunehmender Auseinandersetzung damit. Zu
Beginn erscheinen meist nur gut sichtbare, isolierte Hindernisse als lohnende Trainingsgele-
genheiten. Mit zunehmender Erfahrung und Konnen eréffnen sich immer mehr Moglichkeiten
Objekte miteinander zu verbinden. So werden ganze Serien von Hindernissen zu immer kom-
plexeren Uberwindungen verbunden.

Um solche Abfolgen zu ermdglichen miissen Traceure und Traceusen lernen die Architektur
»ZU lesen®. Sie entwickeln geistige und visuelle Aufmerksamkeit fiir die Einzelheiten des
stadtischen Raumes. (vgl. Borden 2001 S. 204; vgl. TK17 2008)

Diese ist sowohl breit gefachert als auch fokussiert. Einerseits wird Umgebung mit einem
moglichst breiten Blick analysiert, um eine Vielzahl von mdglichen Wegen zu erkennen. Da-
nach erfolgt die Fokussierung auf den ausgewihlten Weg und die Details der darin enthalte-
nen Objekte. (vgl. Borden 2001 S. 194f)

Spots — Trainingsorte

Grundsitzlich bietet eine Stadt nahezu unbegrenzte Mdoglichkeiten Parkour auszuiiben. Den-
noch kristallisieren sich bestimmte Orte als besonders beliebte Trainingsorte heraus. Oft er-
halten Spots besondere Namen unter dem sie in der Parkourszene bekannt sind, bzw. beste-
hende Ortsbezeichnungen bekommen eine andere Bedeutung zugeschrieben.*

Diese Orte erhalten dadurch eine Bedeutung, sind in Videos zu sehen und dienen regelmiflig
als Treffpunkt fiir Traceure und Traceusen. Sie bauen iiber intensives Training eine Beziehung
zu dem Spot auf. Dieser dient auch als Gradmesser fiir die eigene korperliche und psychische

22 das Bewiiltigen von einer Reihe von Hindernissen

2 Anders als etwa beim FuBSballspiel (FuBballfeld) oder Leistungsturnen (reglementierte Bewegungsfiguren)

# Wenn Traceure und Traceusen vom MQ (Museumsquartier) sprechen, so bezieht sich das nicht auf das dortige
Kultur- oder Gastronomieangebot, sondern auf bestimmte Objekte und bauliche Gegebenheiten, die interessante
Herausforderungen darstellen. Ebenso ist mit Haus des Meeres nicht der Wiener Unterwasserzoo gemeint, son-
dern der Park und die Mauern, die rund um dieses Gebaude angelegt sind.
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Entwicklung in Hinblick auf Parkour. Herausforderungen die zuvor nicht entdeckt wurden,
stechen ins Auge; erweiterte Fahigkeiten erlauben immer komplexere Kombinationen vor Ort.
Spots sind somit jene Orte an denen eine besonders intensive Auseinandersetzung zwischen
Traceur bzw. Traceuse und Architektur stattfindet.

Faktoren die dazu beitragen dass ein Ort zu einem ,,Spot* wird, sind unter Anderem:
®Vielfiltige bauliche Strukturen
®markante bzw. einzigartige Hindernisse
®FErreichbarkeit mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln
®gcringes Mal} an sozialem Konfliktpotential
®mediale Bekanntheit

Eine ausfiihrlichere Auflistung samt Diskussion findet sich im Forum von Parkour Vienna un-
ter dem Titel ,,Was einen guten Spot ausmacht... (www.Parkour-Vienna.at 2012)

Schaden durch Parkour

“Leave no trace” — “Hinterlasse keine Spur” steht fiir den Respekt (siehe ,,Respekt®) vor der
Umwelt und stellt ein unerreichbares und dennoch angestrebtes Ideal dar. Unerreichbar, da
praktisch jede Landung, jedes Aufsetzen der Hiande und jede Beriihrung eines Objekts (mini-
male) Spuren hinterlésst.

Durch intensive Nutzung von bestimmten Spots hdufen sich diese Spuren jedoch an und wer-
den sichtbar. Dies kann dazu fiihren, dass Objekte schmutzig oder beschidigt werden. Dies
wird in der Regel in Kauf genommen, wenngleich darauf Acht genommen wird, keine unver-
hiltnisméBigen Spuren zu hinterlassen (z.B. auf einer frisch gestrichenen Mauer). Dass mit
der Zeit Schiden bzw. Abnutzungserscheinungen auftreten, scheint jedoch unvermeidbar.
Dies gilt jedoch fiir fast alle Tatigkeiten, insbesondere jene die mit Sport und Bewegung in
Verbindung stehen (z.B. zerbrochene Scheiben beim FufBlballspielen, Schiaden durch Skate-
boards). Derartige Schiden werden oft als verantwortungslos und an der Grenze zum Vanda-
lismus wahrgenommen. In einigen Fillen mag die Zerstorung die filhrende Motivation gewe-
sen sein, in der Regel sind Schédden jedoch ein Nebenprodukt und nicht Ziel der Tatigkeiten.
Dennoch erregen sie Arger und werden als Zeichen fiir die Verrohung der Jugend gedeutet.
Die durch Traceure verursachten Schaden, werden auch deshalb verstiarkt wahrgenommen, da
die Ausiibung von Parkour die Aufmerksamkeit der Umgebung auf sich zieht. Traceure und
Traceusen bewegen sich auf ungewohnte, oft spektakulidre, Weise durch die Stadt und fallen
aufgrund ihrer Abweichung von der Norm auf.

Ein aufmerksamer Blick auf die Stadt zeigt jedoch, dass auch andere Fortbewegungsmetho-
den Schaden und Abniitzung mit sich bringen, teilweise in einem MaB, das jenes von Parkour
weit iibersteigt. Ein Beispiel ist der innerstiddtischen Autoverkehr und die dadurch entstehen-
den Schiden fiir Architektur (Stralenabnutzung, Verschmutzung) und Menschen (Unfille,
Gesundheitliche Belastung, Larm, mehr Parkraum als Griinflachen).

7. Politische Dimension von Parkour

,,Sie nehmen sich das Recht, den Raum auf ihre individuelle Art anzueignen und sehen
nicht die Nutzung durch Erwachsene, als richtungsgebend™ und zeigen sich somit als
»selbstbewusste MitbiirgerInnen in der Offentlichkeit“ (Leitner (2008) S. 119)

Traceure und Traceusen verbringen einen Grofteil ihrer Trainingszeit im 6ffentlichen Raum.
Dabei erschlieBen sie sich den stddtischen Raum auf andere Weise als von der Norm vorgese-
hen ist. (siehe ,,Uberwindung der Bequemlichkeit) Die Uberschreitung von Grenzen und
Nutzungsvereinbarungen (sowohl ausgesprochenen als auch unausgesprochenen), flihrt zu
Konflikten mit anderen Nutzerlnnen des Offentlichen Raumes, ebenso wie mit Ordnungs- und
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Sicherheitspersonal, deren Aufgabe es ist fiir die Einhaltung von Nutzungsnormen zu sorgen.
Daraus folgt, dass sich Traceure und Traceusen ,,ihren* Raum nicht nur kérperlich erschlieSen
miissen, sondern auch politisch, indem sie in wiederkehrenden Aushandlungsprozessen stehen
in denen das Recht auf die freie Nutzung der Stadt einfordern.

Uberwindung der Bequemlichkeit — (Er)Leben statt Konsumieren

»We live in a bland culture governed by the sacred priniciple of CONVINIENCE. Eve-
rything around us , right down to the most mundane aspects of our daily lives is pre-
planed, pre-arranged and pre-packed so as to ensure an absolute minimum of time
consuming, conscious involvement from us. You don't think so? Look around you.“*

(Bowman, zit. In Borden 2001 190)

Unsere Gesellschaft ist auf groBtmogliche Bequemlichkeit und damit die Vermeidung von un-
mittelbaren Risiken ausgerichtet. Diesen begegnet die moderne Gesellschaft mit immer grof3e-
rem Aufwand an Sicherung und Bewahrung, einerseits durch Technologie, andererseits durch
Regeln. Das Ergebnis ist, dass Menschen Verantwortung an Apparate (technische wie institu-
tionelle) verlagern, um von Sorge entlastet zu werden, sich aber gleichzeitig damit in immer
hoheren Malle anonymen Maichten ausliefern (vgl. Strasser zit. in Goering 2007 S. 40) und zu
passiven Konsumenten und Konsumentinnen werden.

Parkour kann als ein ein Gegenentwurf zu einer kapitalistischen, auf Profitmaximierung aus-
gerichteten Gesellschaft verstanden werden. Dabei wird der passiven Bequemlichkeit (dem
Konsum der Stadt) das Konzept des aktiven (Er)Lebens entgegengesetzt. Wéahrend ein Grof3-
teil der Bewegung in einer Stadt mit passivem Korper geschieht, erfordert Parkour die aktive
Auseinandersetzung mit der Stadt. (vgl. Lauschke 2010 S. 32) Bequemlichkeit wird als Leit-
motiv fiir die Fortbewegung im stiddtischen Raum in Frage gestellt. An diese Stelle tritt der
Versuch den eigenen Lebensraum den eigenen Fahigkeiten entsprechend zu nutzen.

Dadurch wird ein Bereich geschaften, in dem eigene Handlungen eine erfahrbare Wirkung ha-
ben. Die durch Architektur vorbestimmten Routen in einer Stadt werden durch Parkour auf3er
Kraft gesetzt. Einzelne Objekte im Raum werden zu vollig neuen Wegen verbunden. Dadurch
schaffen Traceure und Traceusen neue Raume die nicht nach den Kriterien von StadtplanerIn-
nen, ArchitektInnen, Behorden... gestaltet sind, sondern einer eigenen Logik folgen. Im Mit-
telpunkt steht nun nicht mehr die Bequemlichkeit, und damit verbunden Passivitit, (vgl. Bor-
den 2001 S. 189f) sondern die durch die eigenen korperlichen und geistigen Féahigkeiten er-
moglichte Bewiltigung von Herausforderungen. Dabei begeben sich Traceure und Traceusen
nicht auf den Weg nach dem bequemsten, sondern nach dem interessantesten Weg.

Parkour sprengt damit selbstauferlegte Grenzen, die unser tigliches Verhalten und unsere
Fortbewegung in einer Stadt bestimmen. Parkour ist ,,...eine Herausforderung unserer alltdg-
lichen Konzepte der Funktionen von Gebduden, und der abgeschlossenen Welt die wir fiir uns
aus dieser unbegrenzten Stadt geschaffen haben*. (Hodgkinson zit. in Borden 2001 S. 191)
(Ubersetzung MD)*

> Wir leben in einer langweiligen Kultur, bestimmt durch das geheiligte Prinzip der BEQUEMLICHKEIT. Al-
les um uns herum, bis hin zu den einfachsten Dingen des Alltags ist vor-geplant, vor-bestimmt und vor-gepackt
um uns nur ein absolutes Minimum an Zeitaufwand und bewusster Auseinandersetzung abzuverlangen. Du
denkst nicht so? Sieh dich um.“ (Ubersetzung MD)

%6 [...] a challange to our everyday concepts of the functions of buildings, and to the closed world we create for
ourselves out of this massively unlimited city*
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Herrschaft iiber den Raum

In Rdumen bilden sich nach Bourdieu gesellschaftliche Verhéltnisse und Werte ab. (vgl. Bour-
dieu et al. 2005) Eine Kritik von Architektur durch Parkour ist somit auch eine Kritik an der
Gesellschaft, die diese Architektur erst erschaffen hat. Durch ihr Handeln werfen Traceure
und Traceusen kontinuierlich die Frage auf, wer liber den 6ffentlichen Raum bestimmen darf.
Die Legitimitdt von Hausordnungen und Verhaltensnormen in 6ffentlichen und halboffentli-
chen Rdumen der Stadt wird in Frage gestellt.

»Die architektonischen Rdume, deren stumme Gebote sich direkt an den Korper wen-
den, fordern von ihm [...] Ehrerbietung ein. Dank ihrer weitgehenden Unsichtbarkeit
sind sie die zweifellos wichtigsten Komponenten der Machtsymbolik™ (Bourdieu et al.
2005 S. 120)

Im Kern geht es um eine politische Frage: Wer hat das Recht iiber einen Raum zu bestimmen?
Jene die ihn nutzen, oder jene die ihn besitzen?

Diese Frage stellt sich umso stérker, je weiter Besitz und Nutzung auseinanderklaffen, die sich
in der zunehmenden Verknappung von Freiraum dufert. Diese ist eine Folge der zunehmen-
den Verbauung und Privatisierung von 6ffentlichem Raum in Stidten.

Parkour sieht die Stadt als einen vielféltigen Raum, den es sich aktiv in immer neuer Weise zu
erschlieBen gilt. Der 6ffentliche Raum wird wieder zu einem Ort der Kreativitit und des Han-
delns gemacht. (vgl. Borden 2001 S. 187) Dies beinhaltet, dass auch Traceure und Traceusen
keinen Anspruch erheben konnen, DIE richtige Weise zur Nutzung der Stadt gefunden zu ha-
ben. Vielmehr betdtigen sie sich als Entdecker und Entdeckerinnen der unendlichen Moglich-
keiten, die eine Stadt bietet.

Traceure und Traceusen brechen mit den Erwartungen die an sie hinsichtlich ihres Verhaltens
im Offentlichen Raum gestellt werden. Aussagen wie ,,Spielpliitze sind nur fiir Kinder da‘“
oder ,, Habt ihr nichts gescheites zu tun? “ sind exemplarisch fiir negative Reaktionen die auf
den Bruch mit der Norm geduflert werden.

Kritik der Funktionseinschrankung

Der stadtische Raum ist geprdgt von Spezialisierung und Funktionseinschrankung. Sowohl
groBe Raume (Einkaufszonen, Sitzzonen, Erholungszonen, Durchgangszonen...) [als auch
darin enthaltene einzelne Objekte (Hydranten, Bianke, Geldnder) und Symbole (Bodenmarkie-
rungen....), sind auf einen bestimmten Nutzen ausgerichtet. Dieser Nutzen ist meist sehr ein-
geschrinkt und macht das jeweilige Objekt auf den ersten Blick fiir nichts anderes nutzbar.
(z.B. die Umzédunung eines Blumenbeets)

Durch die Uberschreitung von baulichen (Mauern, Brunnen, Gelénder...) und/oder symboli-
schen (Bodenmarkierungen, Begrenzungssteine...) Grenzen iiben Traceure und Traceusen
Kritik an der Beschriankung von Bewegungsfreiheit und der Funktionseinschrinkung® von
Réumen in der Stadt.

Durch die kontinuierliche Auseinandersetzung mit der Umgebung, wird eine spezielle Wahr-
nehmung der Umgebung geschult. (Siehe ,,Das Parkour-Auge*) Schrittweise wird die Kondi-
tionierung liberwunden, die Menschen automatisch dazu bringt, die vorgegeben Funktionen
als einzig mogliche zu sehen.

“But if you look at a Monkey... if you were to stop him in the moment he is in the
middle of doing a jump, you press pause and then you ask him, ‘Why are you doing

7 Der stadtische Raum ist stark spezialisiert: Konsumzonen, Gehzonen, Fahrzonen, Erholungszonen, Spielzonen,
Sportzonen, Sitzzonen, Transitzonen...
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this? Why are you moving?’ I think the monkey would answer: ,And you? Why are you
NOT moving?””* (Belle 2009)

Indem sich Traceure und Traceusen die Normen fiir Fortbewegung in und Nutzung der Stadt
iiberwinden, zeigen sie dass diese Regeln keine unausweichlichen Zwénge darstellen. Andere
Nutzerlnnen der Stadt werden dadurch erinnert, dass die personliche Einschrankung der eige-
nen Bewegungsfreiheit auf der Entscheidung beruht sich einer Norm anzupassen. Diese Er-
kenntnis ldsst sich iiber die Bewegungsfreiheit hinaus auf das ganze Leben in der Stadt aus-
dehnen.

28 Aber wenn du einen Affen ansiehst... wenn du ihn mitten im Sprung stoppen wiirdest, ihn anhalten wiirdest
und ihn dann frégst, ,Warum springst du? Warum bewegst du dich?” Ich denke der Affe wiirde fragen: ,Und du?
Warum bewegst du dich NICHT?*** (Ubersetzung MD)
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8. Parkour als urbanes Jugendphanomen

Mit der BBC Dokumentation Jump London (2003) und dem rasanten Wachstum von YouTube
riickte Parkour ins offentliche Bewusstsein. Seitdem bilden sich in Stidten auf der ganzen
Welt Gemeinschaften (Communities) von vornehmlich Jugendlichen und jungen Erwachse-
nen, die die Moglichkeiten des urbanen Raumes nutzen, um ihre korperlichen Fahigkeiten zu
trainieren.

Parkour ist aus vielen Griinden attraktiv:

Abenteuer

Oftmals ist es die Lust nach Abenteuer, danach die eigene Umgebung zu erkunden, Orte ken-
nenzulernen die sonst nicht zugénglich sind oder einige Meter {iber dem Boden in einem
Baum zu sitzen, die Kinder und Jugendliche dazu bewegt sich mit Parkour auseinanderzuset-
zen. Parkour macht es einfach ,,endlich mal was zu erleben®.

Bewegung und Fitness

Durch regelméBiges Training, das den ganzen Korper beansprucht und Kraft, Koordination
und Schnelligkeit trainiert, wird der Korper leistungsfahiger und bleibt gesund.

Verfiigbarkeit

Praktisch jeder Ort bietet Moglichkeiten in der einen oder anderen Art zu trainieren. Es miis-
sen keine finanziellen Mittel fiir das Training aufgewandt werden (Mitgliedsbeitrdge, Ein-
tritt...), es gibt keine vorgegeben Trainingszeiten und als Ausriistung geniigen robuste Lauf-
schuhe und Sportbekleidung. Wissen in Form von Artikeln und Videos ist im Internet frei zu-
géinglich, ebenso wie gut gemachte Tutorials (Lehrvideos). Der Einstieg ist somit sehr nieder-
schwellig.

Sinnsuche

Parkour kann dazu dienen in einer immer schneller werdenden Welt, in der sich Sicherheiten
zunehmend auflosen (Pluralisierung der Lebensentwiirfe, Aushohlung der sozialen Netze...),
Halt zu finden, indem bewusst Situationen eingegangen werden in denen Sicherheit aufgrund
der eigenen Féhigkeiten hergestellt werden kann. Dabei bietet Parkour eine Lebenshaltung an
die darauf ausgerichtet ist, Menschen (sich selbst & anderen) niitzlich zu sein. (siehe ,,Parkour
Philosophie*)

Freundschaften und Soziales

Traceure und Traceusen sind oft in Gruppen unterwegs. Neben dem Parkourtraining das die
Klammer fiir die gemeinsame Aktivitit darstellt, gibt es Platz fiir gemeinsames Erleben, Un-
terhaltungen, Freundschaftspflege etc. Die daraus entstandenen Freundschaften gehen oft {iber
das reine Training hinaus und bereichern das Sozialleben des Traceuers/der Traceuse.

Lustgewinn

Egal ob allein oder in der Gruppe, die Bewéltigung von Hindernissen macht Spal3 und bietet
viel Potential die Stadt und den eigenen Korper auf lustvolle und manchmal rauschhafte Wei-
se zu erleben.
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Selbstinszenierung und Kreativitéat

Durch die Kreativitit bei der Auswahl und Bewéltigung von Hindernissen, konnen Menschen
sich selbst ausdriicken und ihre Individualitét sichtbar nach auflen tragen. Dabei wird das ,,In-
nere Kind*“ angesprochen, jener Teil in jedem Menschen der Freude am freien Spiel hat. Re-
geln und Selbstbeschrinkungen werden ein Stiick weit abgeworfen und das eigene Leben ak-
tiv und interessanter gestaltet. (sieche ,,Uberwindung der Bequemlichkeit)
wParkour seems to be very much about getting in touch with your inner child and ta-
king the interesting way, rather than the easy one.“* (Powers 2010)

In Kombination mit relativ billigen hochwertigen Kameras und Web 2.0 (YouTube, Face-
book...) kann das eigene Konnen auch einer sehr grolen Masse an Interessierten dargeboten
werden.

Selbsterfahrung/Risikobalance

Parkour verlangt es sich bewusst in Risikosituationen (siehe ,,Parkour und Risiko*)zu begeben
und diese zu bewiltigen. Dadurch lernen Menschen sich selbst, ihre Fahigkeiten und Risikosi-
tuationen besser einzuschétzen. Wichtig ist es die individuell passende Intensitdt der Heraus-
forderung zu finden — einerseits soll sie fordern, andererseits bewéltigbar sein. (vgl. Goering
2007 S. 43f)

Das Bauchgefiihl spielt hierbei eine grofle Rolle, da die Einschidtzung einer Situation nicht al-
lein auf der Ebene der Vernunft erfolgen kann, sondern Gefiihle ein wichtiger Indikator fiir die
Angemessenheit einer Herausforderung sind. (siche Break-Kultur)

Aneignung von Problemlésungskompetenz

Mit jeder Bewiltigung eines Hindernisses steigt die Selbstsicherheit des Traceurs bzw. der
Traceuse und ermoglicht es die eigenen Grenzen schrittweise zu erweitern, z.B. indem neue
Erschwernisse eingebaut werden. (weniger Anlauf, unterschiedliche Schrittfolge...) Er/Sie
lernt am konkreten Beispiel mit Problemen umzugehen und sich aktiv fiir eine Losung einzu-
setzen.

Erfahrung der Wirksamkeit des eigenen Handelns (Selbstwirksamkeit)

Parkour kann nicht konsumiert oder lediglich theoretisch betrieben werden, sondern versteht
sich als eine Disziplin des Handelns. Auf getroffene Entscheidung und deren Durchfiihrung
folgt ein unmittelbares und iiberpriifbares Feedback an den Traceur bzw. die Traceuse. Es liegt
an ihm/ihr dieses Feedback zu nutzen und sein/ihr Training entsprechend anzupassen. Da-
durch gewinnt der Traceur bzw. die Traceuse Macht {iber sein bzw. ihr Leben und gibt Ent-
scheidungen iiber die eigene Lebensgestaltung nicht mehr an andere Instanzen ab.

Erlernen von Eigenverantwortung

Traceure und Traceusen lernen ihre Entscheidungen auf Basis der eigenen Wahrnehmung und
Gefiihle zu treffen, mit dem Bewusstsein die Konsequenzen auch selbst tragen zu miissen.
Normen, Ver- und Gebote sowie die Anweisungen anderer Menschen spielen nur eine nachge-
ordnete Rolle bei diesen Entscheidungen. Ob eine Hindernisbewéltigung grundsitzlich erlaubt
oder verboten ist, sagt nichts iiber die Fahigkeit des Einzelnen aus, dies erfolgreich zu tun.

¥ Bei Parkour scheint es sehr viel darum zu gehen mit dem inneren Kind in Beriihrung zu kommen und den in-
teressanten Weg, statt den einfachen Weg, zu wihlen.“ (Ubersetzung MD)

-32 -



Mag. (FH) Martin Dworak info@sprunglandung.at

Sichtbare Entwicklungsfortschritte

Gesteigerte Korperkontrolle zu Uberwindung immer komplexerer Hindernisse, kann nur
durch kontinuierliches und diszipliniertes Training erreicht werden. Die Uberwindung von be-
stimmten Hindernissen kann somit von Traceuren und Traceusen als Gradmesser fiir ihren in-
dividuellen Entwicklungsprozess gesehen werden. Wihrend die eigenen Fahigkeiten wachsen,
gewinnen Herausforderungen zunehmend an Komplexitdt und/oder Schwierigkeit.

Aneignung der Stadt

Architektonische Vorgaben werden fiir die eigenen Bediirfnisse adaptiert, soziale Normen
werden gebrochen. Dies geht einher mit einer Hinterfragung von Hierarchien (siehe ,,Politi-
sche Dimension von Parkour*), andererseits mit Aushandlungsprozessen wenn unterschiedli-
che Bediirfnisse aufeinander prallen (z.B. der Wunsch nach Sicherheit durch Regulierung &
der Wunsch nach Bewegungsfreiheit).

9. Parkour & Jugendarbeit

In den letzten Jahren wird Parkour zunehmend von der Jugendarbeit entdeckt. Bei der Umset-
zung kann nicht immer von Parkour im engeren Sinne gesprochen werden, da das Ubersprin-
gen von Hindernissen im Turnsaal bzw. im Park nur einen Teil von Parkour ausmacht.

Parkour ist unter Jugendlichen populdr und wird oft imitiert, ohne jedoch das entsprechende
Training und die entsprechenden Féhigkeiten mitzubringen. (siehe ,,Parkour und Verletzun-
gen) Verbote sind hier nicht zielfiihrend, da sie einerseits leicht umgangen werden konnen
und andererseits nicht zur Entwicklung der Kinder und Jugendlichen beitragen.

Vielmehr geht es darum ihr Bediirfnis nach Abenteuer, Rausch und Risiko anzuerkennen und
sie zu begleiten sich bewusst damit auseinanderzusetzen. (vgl. Koller 2003a)

,,Die Hinfiihrung zur Gefahreneinschdtzung ist die beste Schadensprdivention. [...]
Den Maf3stab bilden die Méglichkeiten der Kinder und nicht die Erwartungen der Erwachse-
nen. Der angemessene Umgang mit Gefahren und Risiken kann nur an diesen selbst erlernt
werden, was sorgfiltiges Abwdgen seitens der Erziehenden voraussetzt.* (LCH zit. in Steidl-
Bolzano 2007 S.190f)

Risiko als Wachstumschance nutzen

Rausch und Risiko erleben und gestalten zu konnen, ist fiir Kinder und Jugendliche keine
Selbstverstdandlichkeit. Risikofeindliches Sicherheitsdenken nimmt in der Entwicklungsumge-
bung von Kindern und Jugendlichen deutlich zu. So schrumpfte das Vertrauen in Kinder ihren
Schulweg eigenstdndig zu meistern und der Radius in dem sie sich bewegen in den letzten
Jahrzehnten betrichtlich. (vgl. Moser 2012) Studien aus Australien kommen zu dhnlichen Er-
gebnissen. (vgl. Wyver et. al.)

Ebenso verschwindet Risiko aus jenen Rdumen, wo eigentlich professionelle Begleiter und
Begleiterinnen wiren um Erlebnisse aufzuarbeiten und wertschitzend in den Erfahrungs-
schatz zu integrieren. Wenn dem Eingehen von Risiken grundsétzlich vorgebeugt wird, verlie-
ren Kinder und Jugendliche die Mdoglichkeit zu lernen wie sie mit Gefahren umgehen und Ri-
siko bewusst gestalten konnen. (vgl. Ahne 2012, 20f)

“Despite our efforts, kids will always find out how to do the most dangerous thing they
can in whatever environment they can” (Tully 2007)
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Trotzdem werden sich Kinder und Jugendliche immer wieder in erfrischend kreativer Weise
iiber diese Grenzen hinwegsetzen. Warum sie also nicht abholen und auf der Reise zur Erfor-
schung ihrer eigenen Grenzen begleiten?

Mut zur Begleitung

Dafiir bedarf es Mut zur Begleitung, denn auch die Kinder- und Jugendarbeit bleibt nicht vom
zunehmendem Sicherheitsdenken verschont. Die Rolle die Kinder- und Jugendarbeit hier leis-
ten kann, ist eine verantwortungsbewusste Begleitung zum und im Risiko. Einerseits in der
Gestaltung von ,,Rdaumen der Bewihrung* in denen Kinder und Jugendliche ihre Fahigkeiten
erproben konnen, andererseits als Reflexionspartner um das Erlebte zu verarbeiten, wertzu-
schitzen und in den Alltag zu iiberfiihren. Ein Projekt das dies zum Schwerpunkt hatte, ist das
Parkourcamp Blockheide (s.u.).

Weitere Ansatzpunkte fiir die Kinder und Jugendarbeit

Vielféltige Kbérperliche Betéitigung

Parkour nutzt eine breite Palette an Bewegungsformen und setzt auf spielerische Kreativitét
bei der Bewiltigung von Hindernissen. Durch regelmifiges Training steigen Kraft, Ausdauer
und Schnelligkeit ebenso wie das Gefiihl fiir den eigenen Korper. Gleichzeitig wird Kindern
und Jugendlichen ein Rahmen geboten sich korperlich auszutoben. Da die Herausforderungen
mit einfachen Maflnahmen individuell angepasst werden konnen, kann die Motivation bei
selbst bei sehr unterschiedlichen korperlichen Fahigkeiten hoch gehalten werden.

Zusammenarbeit mit Traceuren und Traceusen

Mittels Vor- und Nachbereitung kann Jugendarbeit einen Rahmen schaffen um den Transfer
des Erlebten zu begiinstigen. Fiir die konkrete Durchfiihrung hat es sich bewihrt mit Traceu-
ren und Traceusen zusammenzuarbeiten. Sie konnen aufgrund ihrer Erfahrung und ihres Wis-
sens Trainingssituationen gestalten, das Potential und die Gefahren von Hindernissen besser
einschitzen und Herausforderungen dosieren. Dariiber hinaus kdnnen sie Jugendliche mit ih-
rem Wissen unterstiitzen und ihnen Hinweise zur Verbesserung ihrer Technik geben.

Uber die Begegnung mit Traceuren und Traceusen im Rahmen eines Workshops in einem Ju-
gendzentrum, kommt es zu einer Begegnung zwischen unterschiedlichen Jugendszenen. Tra-
ceure und Traceusen bieten sich hier als interessante Role-Models im Umgang mit Risiko an.
Als weiterer Schritt zur Eigenstdandigkeit konnen Jugendliche dabei unterstiitzt werden, an die
bestehende Parkour Community anzukniipfen und so ihr soziales Netzwerk zu erweitern.

Entwicklung von Kompetenz unterstiitzen

Jugendarbeit kann hier begleiten und einen Rahmen schaffen, der die individuelle und schritt-
weise Entwicklung von Jugendlichen fordert. Der Schwerpunkt liegt hierbei auf der Entwick-
lung von Risikokompetenz und Eigenverantwortung und der Verbesserung der Wahrnehmung
und Kontrolle des eigenen Korpers und der der eigenen Emotionen. Die Entwicklung geht da-
bei schrittweise vom geschiitzten Rahmen mit engen Vorgaben hin zur Selbstverantwortung
und freien Wahl des Risikos.

Rédume der Bewédhrung schaffen

Durch den Aufbau von Hindernissen (im Turnsaal) und der schrittweisen Erh6hung der Kom-
plexitit der Herausforderung, konnen Jugendliche ihre Fahigkeiten austesten. Die Herausfor-
derung muss dabei so gestaltet werden, dass die Jugendlichen weder iiber- noch unterfordert
sind und somit das Erleben von Flow begiinstigen. Einige der Herausforderungen sollen dabei
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nicht sofort bewéltigbar sein, sondern erst erarbeitet werden. Die Mdglichkeit des Scheiterns
muss vor dem Hintergrund der Fahigkeiten der Jugendlichen einkalkuliert werden.

Durch das Anbieten unterschiedlicher Losungswege ist es moglich die Herausforderung indi-
viduell anzupassen und Erfolgserlebnisse fiir Jugendliche unterschiedlicher Kénnensstufen zu
ermdglichen.

Aufsuchendes Angebot an Treffpunkten

Parkour-Workshops die direkt an den Aufenthaltsorten von Jugendlichen durchgefiihrt wer-
den, lassen sie ihre gewohnte Umgebung mit neuen Augen sehen und regen zur Nachahmung
aullerhalb der Workshops an. Hier ist es wichtig ihnen Herausforderungen und Wege zu zei-
gen, die ein hohes Mall an Komplexitdt ermoglichen, jedoch nicht mit unverhdltnisméfBigen
Gefahren verbunden sind.

Reflexion des eigenen Risikoverhaltens

Uber die von Jugendlichen beim Uberwinden von Hindernissen gemachten Erfahrungen, er-
Offnet sich die Moglichkeit zur gemeinsamen Reflexion des eigenen Risikoverhaltens. Zentra-
ler Teil sind dabei die Gefiihle und Emotionen die dabei aufkommen. Hier kann es zu einem
Austausch iiber Selbst- und Fremdeinschiatzung in einer bestimmten Situation kommen und
der Einfluss der Gruppe auf die eigene Entscheidung besprochen werden.

Parkourvideos stellen ebenfalls einen Einstieg in ein gemeinsames Gesprach iiber Risiko,
Kick und das eigene Verhalten dar.

Unterstiitzung in Aushandlungsprozessen

Mit dem wachsen der Parkourszene in Wien nehmen die Konflikte mit anderen Nutzern und
Nutzerinnen, Ordnungskriften... zu. Gemeinwesenorientierte Jugendarbeit kann hier eine
Vermittlungsfunktion tibernehmen und zu mehr wechselseitigem Verstdndnis beitragen.(vgl.
Leitner 2008 S. 126f) Ebenso kann seitens der Jugendarbeit die politische Frage ,,Wem gehort
der Offentliche Raum* gestellt werden.

Multimediaprojekte

Im Rahmen von Medienprojekten konnen jugendliche Traceure und Traceusen durch die Be-
reitstellung von technischen und Personellen Ressourcen unterstiitzt werden sich Multimedia-
Fahigkeiten anzueignen.
Andererseits bietet gegenseitiges Filmen und das gemeinsame Ansehen und Analysieren des
Materials einen guten Ausgangspunkt fiir die Auseinandersetzung mit der Vielfalt an Themen
die Parkour in sich birgt.

Unterstiitzung zur Aneignung der Stadt

Jugendarbeit kann Jugendliche bei der Aneignung des Offentlichen Raumes unterstiitzen, in-
dem Workshops in Parks und auf Pldtzen abgehalten werden. Sie werden dadurch unterstiitzt
sich ihre alltdglichen Treffpunkte als Trainingsplatz zu erschlieBen. Wichtig ist hierbei den
Fokus auf die kleinen Herausforderungen in Bodennéhe zu legen.

Good Practise - Beispielprojekte

Parkourcamp Blockheide

Mit diesem Ziel wurden Parkour und risflecting® (siche Kapitel 4) bereits mehrmals in der
Praxis miteinander verbunden. Beide vereint ein positiver Zugang zu Rausch und Risiko und
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die Anerkennung des Bediirfnisses nach Abenteuer, personlicher Entwicklung und Grenzer-
fahrungen.

In den letzten Jahren entstanden mehrere Projekte, in denen beides gewinnbringend miteinan-
der verbunden wurde. Das Parkourcamp der OAV Sektion Austria. (vgl. Dworak 2013) bietet
dafiir ein gutes Beispiel. Es fand bisher zweimal statt und integrierte die drei risflecting®-
Kulturtechniken (vgl. Koller 2012 S. 25) {iber mehrere Tage hinweg in den Ablauf des Camps:

TAKE A BREAK

Ein bewusster Stop vor einer Entscheidung, um die eigene Befindlichkeit, dulere Faktoren
und soziale Einfliisse wahrzunehmen. Die Situation wird dadurch auf mehreren Ebenen (Lo-
gik, Soziales, Instinkt) beurteilt und bessere Entscheidungen werden ermoglicht.

Praxis: Zu Beginn des Camps wurde der Break vor jedem Sprung von den Coaches angeleitet.
Im weiteren Verlauf begannen die Jugendlichen den Break selbststindig zu setzen. Dariiber
hinaus wurde mit gezielten Ubungen die Wahrnehmung des Bauchgefiihls unterstiitzt.

LOOK AT YOUR FRIENDS

Bewusste Gestaltung des sozialen Umfelds (Trainingsgruppe) und gelebte soziale Verantwor-
tung.

Praxis: In Partneriibungen wurde iiber die Woche hinweg das gegenseitige Vertrauen gestarkt
und eine positive Gruppendynamik gefordert. Etwa durch gegenseitige Anerkennung fiir das
Zurlicktreten von einem Sprung oder die gemeinsame Suche nach neuen Wegen.

REFLEXION

Die gemeinsame Riickschau auf das Erlebte, beglinstigt einen Transfer der Lernerfahrungen
iber die konkrete Situation hinaus.

Praxis: Gemeinsam wurden Fehler und Erfolge besprochen und gewiirdigt. Danach wurde ein
konkreter Vorsatz fiir den ndchsten Tag formuliert, z.B. ,Ich achte morgen darauf, mit den
FufBlballen am Baumstamm zu landen.*

Geschlechtssensible Arbeit:

Projekt ,,Jump! 2012 - Indoor & Outdoor Parkourtraining fiir Mddchen und Frauen
Das Projekt bietet Médchen und jungen Frauen die Moglichkeit die Bewegungskunst Parkour
kennen zu lernen, bzw. ihre Fihigkeiten weiter zu trainieren. Erfahrene Coaches gestalten das
Training und unterstiitzen die Teilnehmerinnen dabei ihren individuellen Weg der Hindernis-
iiberwindung zu finden.
Das Projekt umfasst mehrere Angebote:
Wochentliches Hallentraining in den Wintermonaten.
RegelmifBige Trainingsangebote (Jams) an ausgewdhlten Orten im 6ffentlichen Raum.
Mobiles Angebot im Rahmen der Maddchenarbeit von ,,Back Bone* (1200 Wien)

&'-Parkour-Gruppe von Back on Stage 16/17

Ein 2008 gestartetes Projekt mit einer Gruppe ménnlicher Jugendlicher, bei der die Erfahrung
von Bewegung und Korperkontrolle, sowie die schrittweise Weiterentwicklung der eigenen
Féhigkeiten im Vordergrund stand. (vgl. BOS 16/17 2009 S. 40)

Parkour-Workshops

Workshops ermoglichen es Anfiangern und Anfingerinnen Parkour kennenzulernen. Gleich-
zeitig bieten sie fiir Fortgeschrittene, ihre Fahigkeiten unter Anleitung weiter zu verbessern.
Workshops werden in der Regel nur einmalig abgehalten. Die Durchfiihrung von Workshops

3Siehe: http://www.parkour-vienna.at/content.html/post/parkour-artikel/frauen-maedchen-parkourtraining
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auf Plitzen an denen sich Jugendliche authalten, hat sich hier als besonders interessant erwie-
sen, da hierdurch den Jugendlichen neue Inspirationen zur Aneignung ,,ihres* Platzes gegeben
wurden.

Medienprojekte

Im Sommer 2009 wurde im Rahmen von SeeYouTV (Verein Wiener Jugendzentren) eine ein-
stiindige Parkour-Spezialsendung auf OktoTV (Wiener Lokalsender) ausgestrahlt. Die Sen-
dung entstand durch eine Kooperation von Wiener Traceuren und Traceusen, sowie mehreren
Einrichtungen des Vereins Wiener Jugendzentren.

Zu sehen waren kurze Interviews, ein Teil des One Family Projekts (vgl. Leech, Dimon 2009),
bekannte und unbekannte Spots in Wien und Umgebung, Grundinfos zu Parkour & Freerun-
ning; Beitrdge von bekannten Wiener Traceuren, Aufnahmen vom Frauen/Miadchentraining
und Beitrdge aus der Jugendarbeit.

Schikaneder Filmnacht

Seit 2013 organisieren Mitglieder der ,,Ape Connection* eine Parkour/Freerunning Filmnacht
im Wiener Schikaneder Kino. Dabei werden selbstgemachte Videos aus der Wiener Parkour-
und Freerunningszene gezeigt und hat sich in kurzer Zeit zu einer ausgebuchten Veranstaltung
entwickelt.

Fortbildungen fiir Multiplikatoren & Multiplikatorinnen

Die wachsende Beliebtheit von Parkour unter Jugendlichen, wurde in der auBerschulischen
Jugendarbeit, ebenso wie in der Suchtpridvention in den letzten Jahren vermehrt zum Thema.
In Schulungen erfahren die ExpertInnen die Faszination von Parkour im eigenen Erleben und
erhalten einen Einblick in Geschichte und Philosophie von Parkour. Der risflecting®-Ansatz
ermOglicht den Briickenschlag, zwischen professioneller Jugendarbeit und Bewegungskunst
und bietet Ansatzpunkte fiir die Begleitung von Jugendlichen bei der Entwicklung von
Kompetenz im Umgang mit Rausch- und Risiko.

Parkourprojekt SOS-Kinderdorf Hinterbriihl

Im Rahmen eines Diplomprojektes wurde eine Parkourtrainingsgruppe fiir die BewohnerIn-
nen einer Jugend-WG angeboten. Dabei konnten Burschen und Méadchen grundlegende Tech-
niken erproben und wurden mit der Philosophie von Parkour vertraut gemacht. Das Projekt
wurde im Sommer 2010 in Form von mehreren Workshops durchgefiihrt. (vgl. Babler 2011)
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