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ESSLINGEN

BEWEGUNG

Sich fit zu halten, kann teuer sein. Das Beispiel Parkour
zeigt, dass es auch giinstig und sogar ohne Gerate geht.
Am Montag lesen Sie, woriiber sich unser Herz freut.

zu festen Terminen, zweimal pro Woche.
JWir nutzen was da ist und versuchen,
Is Tobias Hedel vom Arbeitstitel  dri zu simul , was drauf

dieses Serienteils  Fitness ohne  geht*, sagt Hedel, der die Gruppe mit lei-

Von Andreas Pfliger

deshalt ImiRig in Esslinger Parks, auf
Spielplatzen oder anderswo im offentli-
chen Raum iibt. Neben dem klassischen
Parkour hat sich der 18-Jihrige auch der
Unterdisziplin Free-Running verschrie-

Gerate und mit wenig Geld" hort,  tet, zugleich aber auch als Jugendlei
muss er erst mal schmunzeln. In einem  des \ fungiert. Im Jugendsport des
Sportverein sei zumindest das mit dem  Turnvereins hat mit Parkour vor neun
wwenig Geld" nicht wirklich ¢in Problem.  Jahren auch alles angefangen. Wir ha-

. ben das mal ausprobiert, Gefallen daran
— Anzeige gefund llten etwas Festes etabli
und sind beim Verein auf offene Tiiren ge-
stofien”, erinnert sich der Mitbegriinder
der Abteilung. Inzwischen zihlt diese
40 Leute unterschiedlichsten Alters, etwa
die Hilfte davon besucht regelmiiRig das
Training, bildet also den harten Kern.

Einer der eifrigsten ist Gregor Hade-
lich, dem dic beiden Ub bend

ben, bei der weniger die Effektivitit als
die Asthetik und die Kreativitat im Fokus
stehen. Aber ganz gleich welche Form
man auch nimmt. Mich fasziniert es, sich
ausschlieflich mit den eigenen Korperfa-
g kunstvoll fortzubewegen®, er-
klirt Hadelich, der zurzeit seinen Bun-
desfreiwilligendienst absolviert.

Dass er keine Geritschaften braucht,
sondern nur das, was das Umfeld bictet,
begeistert ihn ebenfalls. Die Basis etwa,
was Kraft, Schnelligkeit oder Prazision

he, k durch das regelmaRige

hiokei

langst nicht mehr ausreichen und der

«Wer bei uns im Turnverein Zell Sport
treiben und sich fit halten machte, kann
das als Erwachsener fiir deutlich weniger
als hundert Euro im Jahr tun®, sagt der
26-Jahrige. Mit den Geriiten® sei das, je
nachdem welche Disziplin man sich aus-
suche, cine andere Sache. Es gehe natiir-
lich mit, aber eben auch ganz ohne, er-

ginzt der Gymnasialreferendar.

— Anzeige
medius
KLINIKEN

EINE GEMEINNUTZIGE GESELLSCHAFT
DES LANDKREISES ESSLINGEN

Hedel selbst bevorzugt eine Kombina-
tion aus beidem. Er hat sich dem Parkour
verschrieben, einem Trendsport, beidem
es - in aller Kiirze zusammengefasst - da-
rum geht, moglichen Hindernissen zum
Trotz, schnell, flicBend und effizient,
aber kontrolliert von einem Punkt zum
anderen zu gelangen - und dabei auch
noch ein paar spektakuldre Parts einzu-
bauen. Draufen, gewissermaflen in freier
Wildbahn, werden dazu die vorhande-
nen Gegebenheiten genutzt: Mauern,
Treppen, Gelinder, Binke, Biume - cben
alles, was die Umgebung so hergibt.

Trainiert und geiibt werden kann und
soll beim TV Zell aber auch in der Halle,

Tun. ,Die Grundtechniken abt man

esund
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Effizient, kontrolliert, flieRend und kunstvoll

O K singen 2
v(c

Wiederholen, beispielswei

durch stetig) P

se mit Eigengewichtsiitbungen oder Prazi-

sionsspriingen. An die Tricks tastet man
e

c"""dheltssen',_.

schildert er den mog-

lichen Ablauf.
An  geeigneten
WOb atten”

sich ran, wenn das g lle Versta

mal daist und baut Zwischenschritte ein,
bis es schlieflich klappt®, schildert Hade-
lich den Prozess. , Das braucht alles seine
Zeit, aber der Trainingseffekt stellt sich
mehr oder weniger von alleine ein, weil
Parkour ein Ganzkorpersport ist¥, fiigt
Tobias Hedel hinzu.

Altersmiifig, so sagen die beiden uni-
sono, gebe es nach oben hin keine Gren-
ze.  Prizisionsspriinge etwa kann jeder so
gut wie Gberall machen. Aber naturdich
tun sich Jiingere leichter, weil sie vieles in
ihrer Freizeit eh machen und sich cher
iiberwinden kénnen, einfach mal was zu
probieren®, betont der Ubungsleiter. Im
Prinzip kinne beim Parkour aber jeder,
wie sich beim TV Zell zeige, seine Fitness

gern und sich wei ickeln, fahrt
Gregor Hadelich fort. Schon wenn ich

fiige und das mir Vertraute verbessere, ist
das ein wichtiger Schritt, dem dann die
nachste Herausforderung folgen kann®,

Crektak

P lare Parkour-El
Esslingen

Hadelich (rechts) sind dabei mit von der Partie.

passen nach Paris (links), Budapest (oben) — oder
. Beim TV Zell lasst sich der Trendsport trainieren. Tobias Hedel und Gregor

fehle es den Par-
kourlern  chenfalls
nicht, sind sich beide
cinig. ,Gefiihlt geht das
aberall®, sagt Hedel. Er
sche, ganz egal wo er sei,
cinen Kurs. Hadelich
stimmt nickend au:
LGarnix gibt'snie*
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