\

©)

“frai

n to last”

i

T SRS -
A0y bekstinon’y

#



Parkour ar en rore

;.': * - '._‘i_.. L -
och hur man ror sig i sin miljo, ¢ -,‘ ani -

dar traningen ar sjalva malet. Det handlar orh?at du som -
individ ska utveckla din kropp och din rorelsepoten "r;;;ll

pa ett naturligt satt oavsett alder, kon och formaga.
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Att klara utmaningar i livet gor att man kan klara annat som
ar svart, sager Brandon Lee James Sandén, nar CF-bladet
intervjuar honom strax efter en parkourtraning. Brandon
undervisar ungdomar i parkour fér foreningen Quality Mov-
ment Parkour i Stockholm, han vet vad det innebar att ha CF
genom att hans flickvans mamma har sjukdomen.

- Nir man trinar parkour lir man sig ndgot nytt om sig sjilv och
om sin kropp. Man lir sig att anpassa sig till omgivningen nir
omgivningen inte anpassar sig till dig och det ger sjilvsikerhet.
Parkour ir rérelse och vi minniskor ir gjorda for att réra oss. Ge-
menskapen dr ocksd viktig och det 4r triningen som dr malet, be-
rittar Brandon, parkour 4r mer som lek och dans 4n som t.ex. vissa
tdvlingssporter.

Brandon ir 21 4r, fodd i Australien, uppvuxen i Sandviken och
pa Lidingd och numera bosatt pd S6dermalm i Stockholm, bérja-
de trina parkour nir han var 15 ar genom att lisa instruktioner pa
internet. Han bérjade géra dvningar om och om igen pa en bink i
parken hemma péd Lidingo. Brandon har alltid varit intresserad av
att rora sig och provat pi manga olika sporter innan han hittade till
parkour och slutade d4 med allt annat.

- Parkour innehdll allt det jag letat efter, bercittar
Brandon, en mdjlighet att utvecklas bdade som person och
som atlet. Jag gillade gruppdynamiken och avsaknaden
av den press som jag upplevde i andra sporter.
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Filosofin kring trining och utdvning ir viktig inom parkour - att
det dr en rorelseform och inte en sport. Gemenskapen och leken,
att klittra, hoppa och springa och utveckla kroppens naturliga ré-
relsemonster tillhér filosofin.

- Det dir viktigt att ha ett flyt i det man gor, att allt dr i
rorelse. Att ha kontroll, att vara koncentrerad och i
konstant rérelse, sdger Brandon - det dr hjdrtat i parkour.

I parkour ror man sig frin en punke till en annan i konstant ré-
relse, vilket ocksa blir en filosofi i livet. Man ska kanske klara ett
hinder i miljon eller ett prov i skolan. I bada fallen méiste man trina
och anpassa sig for att ta sig forbi hindret och da 4r det viktigt att
vara kreativ. Se problemen och sedan ta sig f6rbi dem.

Brandon trinar ungefir dtta timmar och undervisar ca 12 tim-
mar i veckan och jag fragar nir och hur man bérjar trina parkour.

- Man kan bérja med parkour i vilken &lder som helst men mel-
lan 8-10 4r 4r ganska lagom. Det krivs inga férberedelser men man
kan 6va sig genom att hoppa och leka och bygga en enkel hinderba-
na. Sedan kan man trina i grupp bade for gemenskapen och for att
man ska ldra sig att trdna sikert sd att man inte fir onddiga skad-
or, siger Brandon. Man boérjar med att kinna hur det ir att anvin-
da sin kropp si kontrollerat som mgjligt genom att bara starta och
stanna med full kontroll. Vi bérjar ofta med att man ska lira sig
att hoppa s tyst och kontrollerat som majligt, som en katt, for att
kunna méta ytan med hela kroppen. Det ir viktigt att ens kropp
utvecklas pa sin egen nivd, man trinar si att den ska hélla i ling-
den.
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TEMA - FYSISK TRANING

Foto: Marie Linner.

For att borja trina parkour behdvs det ingen speciell utrustning. precis som att en apa som svingar sig bland triden inte behover tin-
I bérjan kan man ha skor med mjuk sula si att man kan rérasigoch ~ ka pa varje grepp eller ovintad gren. Rérelsekunskaperna dr ens in-
inte far ont i fotterna. Billiga kldder i lager pé lager som man kan byggda sikerhet, menar han. &

rora sig frict i och som tdl att bli smutsiga och slitna. Handskar kan
vara till mer skada dn nytta. Triningen sker utomhus i den van-
liga fysiska miljén med trappor, ricken, betongfundament m.m.
Det behovs heller ingen sikerhetsutrustning, trinar man i den niva
man klarar av behéver det inte bli ndgra skador. Dirfor 4r det bra
att trina i en klubb si att man far hjilp med atc bygga upp sin for- fram utan att hindras, siiger Brandon och skrattar.
maga pa ett tryggt sitt.

- Kroppen blir starkare och effektivare och du blir modigare om
du vigar ta dig utanfor din bekvimlighetszon, menar Brandon. Jag
och min klubb trinar i férsta hand utomhus eftersom inomhustri-
ning kan skapa en falsk illusion om den egna férmégan. Om man
tror att man kan géra saker utomhus som man lirt sig inomhus pa
dynor kan det bli farligt. Det 4r viktigt att vara medveten om skill-
naden.

Férsta gingen man kommer till en parkourtrining kommer man

- Jag gor hela min omgivning till en hinderbana,
varfor g i trappan nér man kan kléttra och ta sig

inte att fa kldttra uppfor viggar eller hoppa mellan takésar. PARKOUR
- Nér man ir nybérjare fir man lira sig att landa. Man fir t.ex. Alla manniskor ar byggda olika och alla
hoppa frin en trottoarkant eller upp och ner pé stillet utan att det k 2 I
ommer alltsa att rora sig mest effek-
hérs - tyst, fokuserat och kontrollerat. Sedan bérjar vi rora oss om- - 9

tivt pa olika satt. Inom parkour har vi
fokus pa utveckling, utan prestige, utan

kring i niromradet. Jag brukar siga: att kan man inte hoppa upp

pa nigot ska man inte hoppa ner fran det. Quality Movement
Brandon berittar att det dr viktigt att tinka pa hindernas och Parkour finns i tavling och utan press pa att imponera.
fotternas rérelser och att alla fyra punkterna anvinds nir man rér (Sat_‘?fkbhmm och Vi jobbar for att alla ska utvecklas i sin
dteborg.

sig t.ex. om man ska ta sig under och 6ver ett ricke, eller fran ett
objekt till ett annat. Vira reflexer dr snabbare 4n tanken, si nir 6v-
ningar och rorelser 4r vil indvade skéter sig kroppen automatiske

qualitymovement.se  rorelseférmaga for att kunna fortsatta
trdna och vara rorlig hela livet.
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