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Seit dem 01.01.10 existiert die Abteilung Parkour & Freerunning beim TuS Heidkrug 1919 e.V. bereits;
doch was ist das eigentlich? Was machen wir?
Bericht: Thilo Aßmann
Die Entwicklung von Methode Naturelle bis hin zu Le Parkour & Freerunning
Um Parkour & Freerunning besser verstehen zu können muss man zunächst die Methode Naturelle kennen; denn diese ist der Grundgedanke aus dem insbesondere Parkour hervorgeht
Georges Hébert (Quelle: Wikipedia)
Georges Hébert (* 27. April 1875 in Paris; † 2. August 1957 in Tourgéville) war französischer Marine-Offizier. Er gilt als der Entwickler der Méthode Naturelle.
Leben
Als er 1902 in der kleinen Stadt St. Pierre auf Martinique stationiert war, organisierte er die Flucht vor einem Vulkanausbruch – der 26.000 Menschen das Leben kostete – und konnte 700 Menschen retten.[1] Dieses Ereignis spielte eine wichtige Rolle in der Entwicklung der späteren Méthode Naturelle, denn es bestärkte seinen Grundgedanken, dass es sehr wichtig ist athletische Fähigkeiten mit Hilfsbereitschaft, Selbstlosigkeit und Tapferkeit zu vereinbaren.
Primär für die Entwicklung dieser wurde er 1955 von der französischen Regierung für seine Lebensleistung geehrt.
Méthode Naturelle
Die Méthode Naturelle, auch Hébertisme genannt, ist eine von Hébert entwickelte Art körperlichen und geistigen Trainings, bei welcher der eigene Körper in sehr vielen Disziplinen in der Natur trainiert wird. Hébert wurde zu dieser Methode auf einer Afrika-Reise inspiriert, bei der er erstaunt war über die körperliche Verfassung der in der Natur lebenden Menschen.
Der Vulkanausbruch spielte eine wichtige Rolle in der Entwicklung des Hébertisme, denn es bestärkte seine Idee, dass es überaus wichtig ist, athletische Fähigkeiten mit Hilfsbereitschaft, Selbstlosigkeit und Tapferkeit zu vereinbaren. Dies spiegelt sich auch in einer Devise der Méthode Naturelle wider, welche besagt: :„Être fort pour être utile“ („Stark sein, um nützlich zu sein“).
Nachdem Hébert wieder zurück in Frankreich war, definierte er die Grundstatuten der Méthode Naturelle. Er lehrte die Méthode Naturelle im universitären Bereich und versuchte dort, sowohl die physische als auch psychische Lehre an seine Schüler weiterzugeben. Im Kern stellt diese ein stringentes Vehikulum zur effizienten Steigerung der Körperbeherrschung durch konsequente körperliche und mentale Ertüchtigung dar.
Das Training für den Körper war sehr umfassend und bestand aus den Teilen
· Resistenz
· Kraft
· Geschwindigkeit und Explosivität
· Laufen, Rennen, Springen, Klettern, Heben, Werfen, Balancieren, Selbstverteidigung, Schwimmen und Bewegung auf allen Vieren.
Das Training fand teilweise in der freien Natur und teilweise in von Hébert gefertigten „Parks“ ähnlich riesiger Trimm-dich-Pfade statt.
Die Méthode Naturelle wurde zum Standard-Training für das französische Militär und wurde auch in anderen Teilen Europas praktiziert. Durch die von David Belle, Sebastien Foucan und anderen entwickelte Kunst der Fortbewegung – Parkour – gewinnt die Méthode Naturelle zunehmend an Bekanntheit.
"Raymond Belle" war ein französischer Soldat; der die Methode Naturelle nutzte um sich im Vietnamkrieg auf dem unbekanntem Terrain fortzubewegen. Er überlebte den Krieg und lehrte
Methode Naturelle seinem Sohn "David Belle"
"David Belle" übertrug "Methode Naturelle" auf das urbane System, bezog Tischtennisplatten, Zäune, Mauern, Häuser usw. mit ein, perfektionierte Bewegungstechniken und erfand eine neue Bewegungskunst-"Le Parkour".
Le Pakour
Le Parkour ist eine Bewegungskunst, die vom Franzosen David Belle perfektioniert und auf das Urbane System zugeschnitten wurde.
Der Gedanke dahinter ist, sich möglichst Effizient von einem gewählten Punkt A zum Punkt B zu bewegen, kreativ zu werden, sich körperlich und geistig immer weiterzuentwickeln und über sich hinaus zu wachsen.
Normale Menschen gehen auf gekennzeichneten Wegen. Parkour befreit sich von diesen Wegen und erschließt neue Wege und Möglichkeiten, basierend der individuellen mentalen und körperlichen Fähigkeiten.
Menschen die Parkour betreiben nennt man daher auch Traceure.
Traceur = französisch:"Der den Weg ebnet" oder "der eine Spur legt."
Jeder fängt klein an und daher beginnt Parkour  z.B. mit der Überwindung einzelner Geräte wie z.B. Zäune, Mauern oder Turnkästen und entwickelt sich je nach Trainingsstand und persönlicher Schwerpunktausrichtung stetig weiter. Dabei eignet man sich über die Zeit viele weitere Fähigkeiten und Fertigkeiten an die einem bei der Überwindung komplexer Hindernisse zugute kommen oder die Bewältigung dieser Hindernisse erst ermöglichen.
Währenddessen lernt man sich selbst nicht nur körperlich sondern auch geistig immer besser kennen. Aber nicht nur das. Man lernt auch seine Umgebung z.B. die Beanspruchbarkeit der unterschiedlichen Hindernisse kennen und kann sich demnach selbst auch viel besser bei seinen geplanten Handlungen einschätzen.
Es entsteht ein neues umgebungs-, körper- und geistübergreifendes Bewusstsein womit sich die Wahrnehmung zur "reellen Umgebung" verändert. Es entsteht sozusagen also eine neue Realität.
Zäune sind nicht nur Zäune, Gebäude sind nicht nur Gebäude. Sie sind potentielle Möglichkeiten, Wege, Herausforderungen oder Trainingsorte nach denen man sich gründlich umschaut. Man erblickt die Umgebung mit ganz anderen Augen als für gewöhnlich; sozusagen mit "Parkouraugen"
Je nach Trainingsstand dringt man oftmals auch in unbekanntes Terrain vor; wobei nicht selten in für Durchschnittsmenschen schwindelerregende Höhen agiert wird.
Dies wirkt dabei nur allzu häufig für Außenstehende Betrachter verrückt oder lebensmüde oder sogar kriminell.
Dabei. sind die Traceure, die man weiter oben sieht weder Diebe noch lebensmüde oder verfolgen anderweitige boshafte Absichten.
Sie sind vielmehr eher gut trainiert und auf der Suche nach weiteren Wegen.
Traceure leben im Einklang mit der Natur und respektieren diese.
Parkour & Lebensphilosophie
Handlungen formen Menschen. So wird für viele Parkour  betreibende Sportler dieser Sport zu einer Lebensphilosophie.
Dabei werden die im Parkour gewonnenen Erkenntnisse auch auf alltägliche Handlungen übertragen. Beispielsweise werden Schuhe nicht für gewöhnlich einfach nur gebunden; sondern auch solch eine Handlung überdacht wie man sie vielleicht mit mehr Sorgfalt und Effizienz bzw. wie man diese simple Alltagsangelegenheit noch besser machen kann.
Ein anderes Beispiel ist wie man in der Schule mit dem oftmaligen Leistungsdruck bzw. den zu erbringenden Leistungen umgeht. Wer regelmäßig im Parkour urbane Hindernisse überwindet der betrachtet z.B. eine Klausur ähnlich mit der Einstellung als wäre diese nur eine Mauer bzw. ein weiteres Hindernis was es zu bewältigen gilt; welches ich wie sonst bewältigen werde.
Zum Thema Bewältigung möchte ich das aufkommende Gefühl von Freiheit, Zufriedenheit und Gemeinschaft; welches man insbesondere im Parkour durch die wiederholte Bewältigung von  Hindernissen erfährt erwähnen.
Dabei stellt man aber auch fest das es Hindernisse gibt, die man leichter zusammen überwinden kann oder deren Bewältigung ausschließlich zusammen erst möglich wird. Somit entsteht neben der Tatsache das Aufgabenbewältigung als soziales Wesen in Verbindung mit einer Gemeinschaft viel mehr Spaß macht und meist auch motivierender ist, ein besonderes Gemeinschaftsgefühl bzw. eine Gemeinschaft die sich gegenseitig unterstüzt und lehrt.
Ich bin frei und suche mir meinen eigenen Weg den ich beschreiten werde bzw. ich habe die Wahl bereits gekennzeichnete Wege zu nutzen oder neue Wege zu beschreiten und die Möglichkeit auf weitere Optionen erbringt zusätzliche Freiheit.
Freerunning
Freerunning ist eine von "Sebastien Foucan"(der in seiner Jugend mit David Belle zusammentrainierte) entwickelte Bewegungsform in der es nicht um Effizienz geht. Es geht um die Bewegung selbst. Es gibt kein festes A nach B Prinzip; es wird einfach bewegt. Bewegungen entsprechen der eigenen Fantasie. Man bewegt sich wie man will und wohin man will und ist dabei vor allem eines: Kreativ.
Freerunning verbindet zahlreiche Elemente. Es gibt ebenso Bestandteile aus Parkour, wie auch aus dem Turnen und aus weiteren anderen Sportarten.
An sich ist die Idee dahinter bei "korrekter" Ausführung gut doch allerdings führt sie aufgrund  fehlender Definitionen von Trainingsprinzipien bzw. Schwerpunkten in der praktischen Umsetzung zu dem Problem das sie oftmals sowohl von den Praktizierenden als auch in den Medien missverstanden und somit auch fehlerhaft dargestellt wird.
Freerunning wird in den Medien oftmals als äußerst spektakulär dargestellt; wobei es darauf eigentlich keinen Wert legt und zusätzlich; da es sportartenumfassend ist mit Parkour vermischt. Dabei geht  allerdings das Verständnis für die Bewegungsformen und deren Unterschiede verloren oder wird verzerrt was auch innerhalb der Sportgemeinschaften für Uneinigkeit sorgt.
Die Sportart ist im Vergleich zu Parkour oder der Methode Naturelle disziplinlos und geht immer mehr in den Trend "commercial competition Salto und Show" über.
Der rote Faden geht verloren. Es wird nicht anständig trainiert und Grundvoraussetzungen werden nicht optimal geschaffen. So wird fehlende Aufklärung schnell zu einem gesundheitlichen Problem.
Da aber Freerunning nicht bewegungslimitiert ist, bietet diese Form der Fortbewegung eine maximale potenzielle und individuelle Entfaltungsmölichkeit.
Lebensphilosophie im Freerunning
Bis auf die im Parkour wertgelegte Effizienz entspricht diese Sportart auch sehr ähnlichen Charakteristiken der Lebensphilosophie von Parkour mit dem Unterschied das hier die Kreativität & Freiheit im Vordergrund steht
Nehmen wir hier das Beispiel Schuhe; so binde ich nicht meine Schuhe für gewöhnlich oder besonders effizient; sondern ich bin kreativ und binde mal eine vollkommen neue Schleife als sonst.
Oder ich  befreie mich von dem Kleidungszwang, ziehe heute mal keine Schuhe an und gehe stattdessen Barfuß.
Hier wird diese Freiheit nicht unbedingt durch das oftmalige Bewältigen von Hindernissen erlangt; sondern eher durch die allgemeine Einstellung ungebunden zu sein.
Kombination Methode Naturelle, Parkour & Freerunning
Da in den Medien oftmals eine gewisse Bilderverzerrung entsteht habe ich mich dafür entschieden mein Angebot Parkour & Freerunning zu nennen; da diese einerseits geläufiger sind als z.B. die Methode Naturelle oder "l’art du déplacement"(Die Kunst der Fortbewegung) und ich andererseits das Training nicht auf eine Methode beschränkt will.
Kurzum werden die positiven Eigenschaften dieser Sportarten zusammengebracht.
Das Training wird nicht nur auf die urbanen Gegebenheiten adaptiert sondern ebenso auf die allgemein naturellen Hindernisse z.B. außerhalb der Stadt in Wäldern bzw. Baumkronen; an Hügeln oder ähnlichem.
Das Training ist nicht nur Effizient und leistungsorientiert gestaltet sondern auch gleichzeitig kreativ und weicht daher auch von starren Lehrplänen ab um der potentiellen und individuellen Entfaltungsmöglichkeit nicht im Wege zu stehen.
Die Kunst der Fortbewegung, die Freude an Bewegung und die Freiheit sich für Bewegungen zu entscheiden stehen im Vordergrund und bieten in dieser Kombination den bestmöglichen Lernerfolg.
Das machen wir...
