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OSTERREICHISCHER PARKOUR
UND FREERUNNING VERBAND

rund um Parkour
und Freerunning

Was verstehen wir unter
Parkour und Freerunning:
(basierend auf Interviews und Diplomarbeiten)

11 Kreative Bewegungsform —
meist im urbanen Raum

11 Unnormiertheit

11 Freiheit, freies Bewegen

11 Lebensstil, Lebenseinstellung

1 freie und kreative
Entfaltungsmoglichkeiten

11 COMMUNITY wird groB
geschrieben, egal in
welchem Land

Positive Auswirkungen von
Parkour:

1 auf die Lebenseinstellung

11 Perspektive von Freiheit

11 Wahrnehmung von
offentlichen Platzen

I Einstellung und Umgang Angst

Wie trainiert man Parkour?
Was sind die Ziele?

Herausforderungen
spielerisch kennen lernen
und erweitern.

Hindernisse jeglicher Art auf

moglichst verschiedenste Arten (iberwinden, behalte
die geeignetste Mdglichkeit, wiederhole sie immer
wieder und du wirst besser werden. Finde neue
Alternativiosungen und setzte dir neue Grenzen.

Einfluss der Medien
auf Parkour:

Bedeutende Phrasen —
das Parkour Mindset:

1 ,Be strong to be
Useful” (vamakasi)

It ,rescuing and saving
lives rather than fight
and Kill”, Raymond Belle)

11 ,Der Traceur ist ein
Entdecker”

1 Everything that | am
today is because of
parkour” (David Belle)

11, Overome to become”

folgende Medien haben
geholfen den Sport
rapide zu verbreiten:
Facebook, Youtube,
Instagram, TV

ioo0

Wie geht man mit Risiko um?
Grundpfeiler in Parkour

11 Selbsteinschatzung, Ausbildung zur

Selbstwirksamkeitsiiberzeugung

11 Physische Gesundheit eines Trainierenden

starkt die geistige Fahigkeit
11 Fordert Selbstvertrauen
11 Personlichkeitsentwicklung

11 Steigerung der Kreativitat und Umgang

mit ungewohnten Situationen
11 Selbstbewusstsein im Wissen

um die eigenen Potentiale
I1Vorgaben Hinterfragen und

Grenzen liberdenken

Risiko # Gefahr

Durch bewussten Umgang mit Risiko
wird Gefahr gemindert. Bewusst und
nachhaltig trainieren bedeutet die
eigenen Grenzen selbststandig
kennenlernen, einschatzen,
respektieren, lernen damit umzu-
gehen und verantwortungsbewusst
zu Uberwinden oder zu akzeptieren




Verletzungsgefahr

bei Parkour:

scheint geringer als bei anderen Sportarten — Die Datenlage ist sehr dinn.

Der Kontext ist wichtig (indoor vs. outdoor / geleitetes vs. ungeleitetes Training), bzw. Zahl
der betrachteten Félle. Die Verletzungsraten variieren von 5,5 Verletzungen je 1000h, iiber
1,55 Verletzungen je 1000h, bis hin zu 0,5 Verletzungen je 1000h fiir Parkour.

55
Verletzungen
/1000h

1,5
Verletzungen
/1000h

0,5
Verletzungen
/1000h

Zum Vergleich rangiert FuBball bei bis zu 35 Verletzungen je 1000h oder
7,7 Verletzungen je 1000 a.e.* und zw. 8-9 Verletzungen / 1000h beim Turnen.
Wichtig auch hier: Kontext. Hohere Werte bei Wettkampfsituationen vs Training.

35
Verletzungen
/1000h

FuBball

7,7
Verletzungen
/1000 a.e.*

8-9
Verletzungen
/1000h

Turnen

*a.e. = Athlete Exposure. Eine Einheit der Verletzungsanfalligkeit. Sie wird dadurch definiert, wie oft ein Athlet, der an einem Spiel oder Training

teilnimmt bei dem er der Maglichkeit von Sportverletzungen ausgesetzt ist

Den OPFV gibt es seit 2018 und er begeistert viele Mitglieder dsterreichweit.
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