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PARKOUR & FREERUNNING

Die Bewegungsformen Parkour und Freerunning erfreuen sich
seit einigen Jahren bei Kindern und Jugendlichen stetig wach-
sender Beliebtheit. Als Folge bieten immer mehr Sportvereine
Parkour und Freerunning an, genauso haben die Bewegungs-
formen Einzug in viele Schulen gehalten. SchlieBlich bedeuten
sie nicht allein eine interessante Abwechslung zu den zahlrei-
chen ,traditionellen” Sportarten, die Gegenstand des Sportun-
terrichts sind und sein missen, sondern sind erfahrungsgemag
auch ,wertvoll" im Hinblick auf die Entwicklung der Madchen
und Jungen. So leisten Parkour und Freerunning u. a. einen
Beitrag zur motorischen Entwicklung der Kinder und Jugendli-
chen, zu deren Persénlichkeitsentwicklung und zur Risikowahr-
nehmung der Schiiler.

Dem enorm umfangreichen zweiten Kapitel, das mit ,Prakti-
sche Umsetzung im Schul- und Vereinssport” betitelt ist, hat
Autor Martin Friedrich ein informatives Theoriekapitel vorge-
schaltet, in welchem die Entstehungsgeschichte von Parkour
und Freerunning, die dahinter stehende Philosophie sowie die
Potenziale, welche die Bewegungsformen im Vereins- bzw.
Schulsport bieten, erldutert werden. Zudem nimmt das Thema
.Risikowahrmehmung und Sicherheitsmanagement” breiten
Raum ein. So kann sich der Leser optimal auf die Umsetzung
von Parkour und Freerunning in seinen Ubungsstunden im
Verein oder in seinem Unterricht bzw. in seinen AG-Stunden in
der Schule vorbereiten.

Das ,Praxiskapitel” hat Martin Friedrich in sieben Unterkapitel
unterteilt: Auf die ,Einleitung” folgen ebenso detaillierte wie
gut nachvollziehbare Ausfiihrungen unter den Uberschriften
JAufwarmen”, ,Roll- und Landetechniken”, ,Hindernisiiberwin-
dungen/Vaults", ,Akrobatische Techniken/Acrobatic skills”,
+Akrobatische Techniken an der Wand/Wall Tricks" und
.Schwungtechniken/Bar Tricks".
Dass Parkour und Freerunning gerade auch im Turnen inzwi-
schen eine groBe Rolle spielen, zeigte sich einmal mehr Ende
Februar 2017: Das Exekutivkomitee des Turn-Weltverbandes
FIG beschloss, die Bewegungsformen als eine Disziplin des
Turnens anzuerkennen und zu entwickeln.
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PARKOUR ¢ FREERUNNING

Die Bewegungsformen
Parkour und Freerunning
erfreuen sich seit einigen
Jahren bei Kindern und
Jugendlichen stetig
wachsender Beliebtheit.
Als Folge bieten immer
mehr Sportvereine
Parkour und Freerunning
an, genauso haben
die Bewegungsformen Einzug in viele Schulen
gehalten. SchlieRlich bedeuten sie nicht allein
eine interessante Abwechslung zu den zahlreichen
Jtraditionellen” Sportarten, die Gegenstand des
Sportunterrichts sind und sein miissen, sondern sie
sind erfahrungsgemaR auch ,wertvoll“ im Hinblick
auf die Entwicklung der Madchen und Jungen.
So leisten Parkour und Freerunning u. a. einen
Beitrag zur motorischen Entwicklung der Kinder und
Jugendlichen, zu deren Personlichkeitsentwicklung
und zur Risikowahrnehmung der Schiiler.

Dem enorm umfangreichen zweiten Kapitel,

das mit ,Praktische Umsetzung im Schul- und
Vereinssport” betitelt ist, hat Autor Martin Friedrich
ein informatives Theoriekapitel vorgeschaltet, in
welchem die Entstehungsgeschichte von Parkour
und Freerunning, die dahinter stehende Philosophie
sowie die Potenziale, welche die Bewegungsformen
im Vereins- bzw. Schulsport bieten, erliutert werden.
Zudem nimmt das Thema ,Risikowahrnehmung

und Sicherheitsmanagement” breiten Raum ein. So
kann sich der Leser optimal auf die Umsetzung von
Parkour und Freerunning in seinen Ubungsstunden
im Verein oder in seinem Unterricht bzw. in seinen
AG-Stunden in der Schule vorbereiten.

Das ,Praxiskapitel“ hat Martin Friedrich in sieben
Unterkapitel unterteilt: Auf die ,Einleitung” folgen
ebenso detaillierte wie gut nachvollziehbare
Ausfiihrungen unter den Uberschriften
»Aufwdarmen”, ,Roll- und Landetechniken”,
LHindernisiiberwindungen/Vaults“, ,Akrobatische
Techniken/Acrobatic Skills“, , Akrobatische Techniken
an der Wand/Wall Tricks” und ,Schwungtechniken/
Bar Tricks“.

Dass Parkour und Freerunning gerade auch im
Turnen inzwischen eine groRe Rolle spielen, zeigte
sich in besonderer Weise Ende Februar 2017:

Das Exekutivkomitee des Turn-Weltverbandes FIG
beschloss, die Bewegungsformen als eine Disziplin
des Turnens anzuerkennen und zu entwickeln.

Claudia Pauli

Parkour & Freerunning

Alternative Bewegungsformen im Schul- und Vereins-
sport

Martin Friedrich

Hofmann-Verlag, 2017

Reihe: PRAXISIDEEN - Schriftenreihe fiir Bewegung,
Spiel und Sport, Band 67

ISBN: 978-3-7780-2671-7

Preis: 19,90 Euro
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Parkour & Freerunning. Alternative
Bewegungsformen im Schul- und
Vereinssport, Martin Friedrich,
Hofmann-Verlag,
ISBN 978-3-7780-2671-7, 19,90 Euro

Parkour und Freerunning erfreuen sich an-
haltender Popularitit. Das vorliegende
Buch will einen nachhaltigen und individu-
alisierten Zugang zu diesen Bewegungs-
kiinsten vermitteln. Nach einem kurzen
Einblick in die geschichtliche und philoso-
phische Basis widmet sich der Autor im Pra-
xisteil mithilfe verschiedenster methodi-
scher Herangehensweisen den grund-
legenden Techniken zum Landen, Rollen
und Hindernisse {iberwinden. Versehen mit
Bildreihen und Darstellungen der Siche-
rungsgriffe werden zudem Akrobatiktechni-
ken am Boden (Vorwarts-, Riickwirts-,
Seitwdrts-, Auerbachsalto) sowie an der
Wand (Wall Flip, Wall Spin) und Schwung-
techniken vermittelt.
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PRAXISideen Band 67 - Martin Friedrich
Parkour & Freerunning

Alternative Bewegungsformen im Schul- und Vereinssport

Parkour, die effiziente Art der Fortbewegung,
sowie Freerunning, eine kreative Art der Selbst-
verwirklichung mithilfe des eigenen Korpers,
erfreuen sich einer nicht abreiBen wollenden
Popularitat. Der Fokus in diesem Band liegt auf
dem Vermitteln eines nachhaltigen und individu-
alisierten Zugangs zu diesen Bewegungskiinsten.
Dafiir wird im Theorieteil neben der geschicht-
lichen und philosophischen Basis vor allem auch
der mogliche positive Einfluss von Parkour er
Freerunning auf die Personlichkeitsentwicklung
sowie Risikowahrnehmung geklart. Der Praxisteil
widmet sich mithilfe verschiedenster methodi-
scher Herangehensweisen den grundlegenden
Lande- und Rolltechniken, Hindernisiiberwin-

dungstechniken, Akrobatiktechniken am Boden
(Vorwarts-, Riickwarts-, Seitwarts-, Auerbachsal-
to) sowie an der Wand (Wall Flip, Wall Spin) und
letztlich Schwungtechniken - alles begleitet von
Bildreihen und Sicherungsgriffen.

Dieses Buch richtet sich an Sportlehrerlnnen,
Sportstudentlnnen, Trainerlnnen, Instruktorin-
nen, Ubungsleiterinnen sowie Parkour @ Free-
running-Athletinnen, die mithilfe dieser Bewe-
gungskiinste ihren Unterricht beziehungsweise
ihr eigenes Training bereichern wollen.

2017. Format DIN A5, 160 Seiten

ISBN 978-3-7780-2671-7

19,90 EUR

Hofmann-Verlag: www.sportfachbuch.de



Rezension in der Zeitschrift ,LSB Magazin® 11/2018

Parkour & Freerunning

Alternative Bewegungs-

formen im Schul- und

Vereinssport

Das Buch widmet sich

mithilfe verschiedenster

methodischer Herange-

hensweisen den grund-

legenden Lande- und Rolltech-

niken, Hindernisiiberwindungstechniken,
Akrobatiktechniken am Boden (Vorwiérts-,
Riickwirts-, Seitwarts-, Auerbachsalto) so-
wie an der Wand (Wall Flip, Wall Spin) und
letztlich Schwungtechniken — alles beglei-
tet von Bildreihen und Sicherungsgriffen.
Es richtet sich an Sportlehrerinnen/-lehrer,
Sportstudentinnen/-studenten, Trainerin-
nen/Trainer, Instruktorinnen/Instruktoren,
Ubungsleiterinnen/-leiter sowie Parkour

& Freerunning-Athletinnen und -Athleten,
die mithilfe dieser Bewegungskiinste ihren
Unterricht beziehungsweise ihr eigenes
Training bereichern wollen.

Parkour & Freerunning

Martin Friedrich, 2017,

Hofmann Verlag Reihe PRAXISideen,
Band 67.

ISBN 978-3-7780-2671-7



