
•	 Immer	erst	den	Kopf	benutzen,	bevor	den	Emotionen	 freien	 Lauf	

gelassen	wird	und	die	Muskeln	eingesetzt	werden.

•	 Immer	darauf	achten,	dass	das	„Spiel“	sicher	ist.	

•	 Keine	Hektik	oder	unüberlegten	Aktionen.

•	 Nie	das	Können	überschätzen.

•	 Nie	alleine	anspruchsvolle	Elemente	trainieren.

•	 Nie	alleine	in	einem	unsicheren	und	unbekannten	Gelände	trainie-

ren.	Im	Notfall	muss	immer	jemand	Hilfe	holen	können.	

•	 Jedes	 Hindernis	 muss	 ernst	 genommen	 werden,	 auch	 wenn	 es	

schon	mehrmals	überwunden	wurde.

•	 Keinen	Zwang!	Niemand	MUSS	etwas	machen!	

•	 Kein	Traceur	oder	Freerunner	wird	aus	der	Gruppe	heraus	zu	etwas	

genötigt,	angestachelt	oder	gezwungen,	um	sich	zu	beweisen.	

•	 Parkour	 &	 Freerunning	 sind	 „Künste	 der	 Fortbewegung	 und	 der	

kreativen	Erfindungen	von	Bewegungskunststücken“,	die	den	Geist	

und	den	Körper	trainieren	wollen.	Mutproben	und	Imponiergehabe	

sind	in	der	Szene	verpönt!	

Jan Witfeld ist	 sportlich	 ein	 Allrounder	 und	

Diplomsportwissenschaftler.

Aufgewachsen	 mit	 Fußball,	 Tennis,	 Basketball	

und	„Aggressive	Inline“	hat	er	2003	die	Plattform	

Move	Artistic	entdeckt,	zwei	Jahre	später	Parkour	

und	 Freerunning.	 Eine	 Ausbildung	 als	 MOVE	

ARTISTIC	COACH	folgte.

Ilona E. Gerling	 ist	 langjährige	 Dozentin	 für	

Turnen,	Koordinationstraining	und	Erlebnissport	

an	 der	 Deutschen	 Sporthochschule	 Köln.	 2003	

entdeckte	sie	Parkour	für	sich	und	bot	es	seitdem	

als	 erste	 Unidozentin	 ihren	 Sportstudentinnen/	

-studenten	 an.	 Auf	 dem	 Deutschen	 Turnfest	 in	

Berlin	2005,	auf	der	Turnfestakademie	und	als	

Showteil	 anlässlich	 der	 dortigen	 internationa-

len	Soirée	 stellte	 Ilona	Gerling	dem	Deutschen	

Turner-Bund	Parkour	vor.	

Alexander Pach	 ist	 ehem.	 Turner	 der	 Ersten	

Bundesliga.	Nach	seiner	sportlichen	Karriere	stu-

dierte	 er	 an	 der	 Deutschen	 Sporthochschule	 in	

Köln	und	unterrichtete	hier	als	Lehrbeauftragter.	

Er	ist	Gründer	eines	der	ersten	Trainingszentren	

für	Parkour	und	Freerunning	weltweit.

Regeln eines 
TRaceuRs und FReeRunneRs

die auTORen

150 mm 166 mm 166 mm 150 mm

Parkour,	eine	aus	Frankreich	kommende	 junge	Bewegungskultur,	ver-

folgt	das	Ziel,	möglichst	effizient	von	einem	Punkt	A	zu	einem	Punkt	B	zu	

gelangen.	Dabei	werden	im	schnellen	Lauf	fließend	Hindernisse	über-

wunden.	Hieraus	entwickelte	sich	das	parallel	existierende	Freerunning.	

Hierbei	geht	es	darum,	möglichst	kreative,	außergewöhnliche,	fließende	

akrobatische	Bewegungen	an	einem	Objekt	für	sich	zu	entwickeln	und	

zu	zeigen.

Die	zunehmende	Zahl	an	Anhängern	dieser	beiden	Bewegungskulturen	

Parkour	und	Freerunning	als	auch	die	in	letzter	Zeit	entstandenen	viel-

fältigeren	 und	 anspruchsvolleren	 Techniken	 verlangen	 eine	 sichere	

methodische	Orientierung.	Das	vorliegende	Buch		enthält	präzise	Abbil-

dungen	 zur	 Schulung	 aller	 Basistechniken,	 nachvollziehbare	 Übungs-

schritte	und	methodische	Tipps	für	das	Training	im	In-	und	Outdoorbe-

reich.	Alle	gebräuchlichen	Begriffe	der	Szene	sind	in	drei	Sprachen	zum	

Nachschlagen	gesammelt	und	aufgelistet.	Geschichte,	Philosophie,	Ver-

haltensregeln,	 Trainingshinweise	 mit	 neuesten	 sportwissenschaftlichen	

Erkenntnissen,	 Interviews	 aus	 der	 Szene	 zu	 Motiven	 und	 zu	 Trends,	

Hinweise	für	die	Schule	und	Erläuterungen	zu	Wettkämpfen	und	Wett-

kampfkriterien	sind	einige	Beispiele	für	die	Inhalte	des	Buchs.

Ergänzt	wurde	die	3.	Ausgabe	um	einen	Trainingsparkour	für	die	Schule.

Das	Buch	wird	als	Nachschlagewerk	für	alle	sportbegeisterten	Leser	ein	

ständiger	Begleiter	sein!

das buch
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und	den	Körper	trainieren	wollen.	Mutproben	und	Imponiergehabe	

sind	in	der	Szene	verpönt!	

Jan Witfeld ist	 sportlich	 ein	 Allrounder	 und	

Diplomsportwissenschaftler.

Aufgewachsen	 mit	 Fußball,	 Tennis,	 Basketball	

und	„Aggressive	Inline“	hat	er	2003	die	Plattform	

Move	Artistic	entdeckt,	zwei	Jahre	später	Parkour	
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Turner-Bund	Parkour	vor.	

Alexander Pach	 ist	 ehem.	 Turner	 der	 Ersten	

Bundesliga.	Nach	seiner	sportlichen	Karriere	stu-

dierte	 er	 an	 der	 Deutschen	 Sporthochschule	 in	
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für	Parkour	und	Freerunning	weltweit.
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folgt	das	Ziel,	möglichst	effizient	von	einem	Punkt	A	zu	einem	Punkt	B	zu	
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Die	zunehmende	Zahl	an	Anhängern	dieser	beiden	Bewegungskulturen	
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fältigeren	 und	 anspruchsvolleren	 Techniken	 verlangen	 eine	 sichere	
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kampfkriterien	sind	einige	Beispiele	für	die	Inhalte	des	Buchs.

Ergänzt	wurde	die	3.	Ausgabe	um	einen	Trainingsparkour	für	die	Schule.
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Parkour und Freerunning
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Aus Gründen der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgängig die männliche 
(neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstverständlich die weibliche mit einschließt.

Das vorliegende Buch wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Ge-
währ. Weder die Autoren noch der Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die 
aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung übernehmen.
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