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Parkour är en rörelseform som fokuserar på kontroll

och hur man rör sig i sin miljö, det en träningsform 

där träningen är själva målet. Det handlar om att du som 

individ ska utveckla din kropp och din rörelsepotential 

på ett naturligt sätt oavsett ålder, kön och förmåga. 


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Att klara utmaningar i livet gör att man kan klara annat som 
är svårt, säger Brandon Lee James Sandén, när CF-bladet 
intervjuar honom strax efter en parkourträning. Brandon 
undervisar ungdomar i parkour för föreningen Quality Mov-
ment Parkour i Stockholm, han vet vad det innebär att ha CF 
genom att hans flickväns mamma har sjukdomen.

- När man tränar parkour lär man sig något nytt om sig själv och 
om sin kropp. Man lär sig att anpassa sig till omgivningen när 
omgivningen inte anpassar sig till dig och det ger självsäkerhet. 
Parkour är rörelse och vi människor är gjorda för att röra oss. Ge-
menskapen är också viktig och det är träningen som är målet, be-
rättar Brandon, parkour är mer som lek och dans än som t.ex. vissa 
tävlingssporter.

Brandon är 21 år, född i Australien, uppvuxen i Sandviken och 
på Lidingö och numera bosatt på Södermalm i Stockholm, börja-
de träna parkour när han var 15 år genom att läsa instruktioner på 
internet. Han började göra övningar om och om igen på en bänk i 
parken hemma på Lidingö. Brandon har alltid varit intresserad av 
att röra sig och provat på många olika sporter innan han hittade till 
parkour och slutade då med allt annat.

- Parkour innehöll allt det jag letat efter, berättar 
Brandon, en möjlighet att utvecklas både som person och 
som atlet. Jag gillade gruppdynamiken och avsaknaden 

av den press som jag upplevde i andra sporter.

 konsten att röra sig

KRISTINA RADWAN

Filosofin kring träning och utövning är viktig inom parkour - att 
det är en rörelseform och inte en sport. Gemenskapen och leken, 
att klättra, hoppa och springa och utveckla kroppens naturliga rö-
relsemönster tillhör filosofin.

- Det är viktigt att ha ett flyt i det man gör, att allt är i 
rörelse. Att ha kontroll, att vara koncentrerad och i 

konstant rörelse, säger Brandon - det är hjärtat i parkour.

I parkour rör man sig från en punkt till en annan i konstant rö-
relse, vilket också blir en filosofi i livet. Man ska kanske klara ett 
hinder i miljön eller ett prov i skolan. I båda fallen måste man träna 
och anpassa sig för att ta sig förbi hindret och då är det viktigt att 
vara kreativ. Se problemen och sedan ta sig förbi dem. 

Brandon tränar ungefär åtta timmar och undervisar ca 12 tim-
mar i veckan och jag frågar när och hur man börjar träna parkour.

- Man kan börja med parkour i vilken ålder som helst men mel-
lan 8-10 år är ganska lagom. Det krävs inga förberedelser men man 
kan öva sig genom att hoppa och leka och bygga en enkel hinderba-
na. Sedan kan man träna i grupp både för gemenskapen och för att 
man ska lära sig att träna säkert så att man inte får onödiga skad-
or, säger Brandon. Man börjar med att känna hur det är att använ-
da sin kropp så kontrollerat som möjligt genom att bara starta och 
stanna med full kontroll. Vi börjar ofta med att man ska lära sig 
att hoppa så tyst och kontrollerat som möjligt, som en katt, för att 
kunna möta ytan med hela kroppen. Det är viktigt att ens kropp 
utvecklas på sin egen nivå, man tränar så att den ska hålla i läng-
den.
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precis som att en apa som svingar sig bland träden inte behöver tän-
ka på varje grepp eller oväntad gren. Rörelsekunskaperna är ens in-
byggda säkerhet, menar han. 

- Jag gör hela min omgivning till en hinderbana, 
varför gå i trappan när man kan klättra och ta sig 
fram utan att hindras, säger Brandon och skrattar. 

PARKOUR

Alla människor är byggda olika och alla 
kommer alltså att röra sig mest effek-
tivt på olika sätt. Inom parkour har vi 
fokus på utveckling, utan prestige, utan 
tävling och utan press på att imponera. 
Vi jobbar för att alla ska utvecklas i sin 
rörelseförmåga för att kunna fortsätta 
träna och vara rörlig hela livet.

För att börja träna parkour behövs det ingen speciell utrustning. 
I början kan man ha skor med mjuk sula så att man kan röra sig och 
inte får ont i fötterna. Billiga kläder i lager på lager som man kan 
röra sig fritt i och som tål att bli smutsiga och slitna. Handskar kan 
vara till mer skada än nytta. Träningen sker utomhus i den van-
liga fysiska miljön med trappor, räcken, betongfundament m.m. 
Det behövs heller ingen säkerhetsutrustning, tränar man i den nivå 
man klarar av behöver det inte bli några skador. Därför är det bra 
att träna i en klubb så att man får hjälp med att bygga upp sin för-
måga på ett tryggt sätt.

- Kroppen blir starkare och effektivare och du blir modigare om 
du vågar ta dig utanför din bekvämlighetszon, menar Brandon. Jag 
och min klubb tränar i första hand utomhus eftersom inomhusträ-
ning kan skapa en falsk illusion om den egna förmågan. Om man 
tror att man kan göra saker utomhus som man lärt sig inomhus på 
dynor kan det bli farligt. Det är viktigt att vara medveten om skill-
naden. 

Första gången man kommer till en parkourträning kommer man 
inte att få klättra uppför väggar eller hoppa mellan takåsar.

- När man är nybörjare får man lära sig att landa. Man får t.ex. 
hoppa från en trottoarkant eller upp och ner på stället utan att det 
hörs - tyst, fokuserat och kontrollerat. Sedan börjar vi röra oss om-
kring i närområdet. Jag brukar säga: att kan man inte hoppa upp 
på något ska man inte hoppa ner från det. 

Brandon berättar att det är viktigt att tänka på händernas och 
fötternas rörelser och att alla fyra punkterna används när man rör 
sig t.ex. om man ska ta sig under och över ett räcke, eller från ett 
objekt till ett annat. Våra reflexer är snabbare än tanken, så när öv-
ningar och rörelser är väl inövade sköter sig kroppen automatiskt 

Brandon Lee James Sandén 
började sin karriär med Quality 
Movement Parkour i Stockholm 
2011. Nu är han tränare och 
hjälper till att sprida parkour.

TEMA - FYSISK TRÄNING

 F
o

to
: 

M
ar

ie
 L

in
n

er
.

Quality Movement 
Parkour finns i 
Stockholm och 
Göteborg.
qualitymovement.se


