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Come superare
I'ostacolo

Ouello che guardando clip, spot pubblicitari o film potrebbe sem-

brare molto semplice in realtà nécessita di un allenamento specifico.

Perché i traceurs mantengono sempre il controllo. E non sottovalu-

tano mai i loro limiti, allenandosi a spingerli sempre più lontano.

Steven Käser;foto: Fabian Unternährer

Il
corpo è lo strumento principale del traceur. II segreto del Parkour risiede

nell'allenamentofisico e neH'ottimizzazione delle sue prestazioni costanti. È

nell'interesse del traceur stesso cercare di évita re i pericoli e i sovraccarichi fi-
sici. Nel suo libra (v. riquadro) I'esperto di scienze dello sport Markus Luksch

spiega la questione nel modo seguente: «II Parkour deve essere efficace e non
soltanto <effettivo>. <Effettivo> significa <raggiungere un obiettivo o riuscire a

fare qualcosa utilizzando le proprie risorse». «Efficace» significa «raggiungere un

obiettivo risparmiandoal massimo le proprie risorse», vale a direottenendo un
buon rapportofra il risultatoconseguitoeglisforziforniti.» Iltermine «risorse»

viene definito in senso largo come un investimento mentale, fisico, materiale e

temporale necessarioa raggiungere un obiettivo. Ogni sforzoche iltraceurfor-
nisce per ottimizzare il suo spostamento puô essere considerato un allenamento

del Parkour.

L'allenamento come garanzia di sicurezza
Non sorprende che i traceurs sia no sempre confrontati con gli eventuali pericoli
cui possono andare incontro. Il loro principio è il seguente: fare soltanto cid che

si è sicuri di riuscire senza farsi maie. Un saltotroppo azzardato dunque viene

eseguito unicamente se non vi èalcun rischiodi infortunio. Chi non «sente» un
salto non lo tenta nemmeno. I traceurs si prendono cura gli uni degli altri e si

incoraggiano a non correre rischi inutili. La rinuncia esplicita alla competizione
e alio spettacolo aiuta a dissuadere dalla tentazione di intraprendere cose che

non si èancora pronti ad eseguire sia dal puntodi vista mentale chefisico. Per i

principianti d'altronde l'allenamento si svolge sempre vicino al suolo, anche se

in alcuni filmati si vedono dei traceurs saltare da un tetto aN'altro. Si tratta di

atleti molto ben preparati.chesi allenanoda anni se non da decenni, echeoltre
a disporre delle capacité necessarie per eseguire simili acrobazie, si conoscono
molto bene. È quindi molto importante nei primi anni scegliere un terreno si-

curo perché, ripetiamo, l'autocontrolloè primordiale!

Chi pratica il Parkour lofa generalmente ad alti livelli. Per questa ragione ogni
traceur deve seguire un allenamento molto serio che si suddivide in cinque am-
biti sovrapposti gli uni agli altri:
• Allenamentodellaformafisica
• Allenamentodellecompetenzedi base

• Allenamentodelletecnichedi base

• Combinazionedelletecniche
• Allenamento mentale

I gestitecnici illustrati sullefoto sonoese-
guiti da traceurs sperimentati che dispon-

gono di ottime competenze fisiche e délia
necessaria capacité di valutare i propri
limiti. La sicurezza e il controllo sono priori-
tari nel la pratica del Parkour. È bene ini-
ziare ad allenarsi su un terreno sicuro,
vicino al suolo e in base aile proprie risorse

(cfr. pag. 26).



L'allenamento della forma fisica
Il traceur si prépara alio sforzo richiesto dal Parkour con un allena-

mento della forza. L'atterraggio e l'ammortizzamento dei salti sono
fattori primordial! da preparare rafforzando e stabilizzando i mu-
scoli del le gambe. L'allenamento deve comprendere degli esercizi

statici (ad es. esercizi di appoggio delle gambe) e dinamici (genu-
flessioni).

È capitale inoltre sviluppare una muscolatura del tronco stabile

persostenere la schiena durante l'atterraggio e l'ammortizzamento
dei salti, cio che aumenterà a sua volta il controllo e la stabilité del

corpo durante i salti o altre tecniche di superamento di ostacoli. I

muscoli della pancia e della schiena vanno consolidati nella loro

intégralité. Anche la parte alta del corpo va allenata perché èsempre
molto sollecitata nel momento del superamento dell'ostacolo. Per i

principianti sitratta di rinforzarela muscolatura con degli esercizi di

contrazione (trazioni, planche) non soltanto concentrici (sollevare il

corpo superando la forza di gravité) ma anche eccentrici (rilasciare il

corpo lentamentee in modocontrollato resistendo alia forza di

gravité). Infine si raccomanda di completare gli esercizi di contrazione

con dei movimenti di ondeggiamento o di appoggio (addominali).
Cid che conta nell'allenamento della forza non è lo sviluppo isolato
di alcuni muscoli, ma l'interazione coordinata generale di diversi

gruppi muscolari (coordinazione intermuscolare), che détermina la

qualité dei movimenti nel Parkour.Gli esercizi pratici, come fare una

planche su un muro, possono pure essere integrati nell'allenamento
della forza.

La resistenza è sottovalutata da un gran numéro di traceurs. La

sua importanza balza tuttavia agli occhi quando ci si lancia in una

corsa di cinque minuti con l'intentodi utilizzarediversetecnichedi

superamento con sicurezza e rapidité. La resistenza diventa l'osta-
colo principale quando si desidera percorrere una determinata di-
stanza e per raggiungere dei buoni risultati occorre allenarla con
delle sedute di almeno30 minuti. Sono molto indicati metoditradi-
zionali come il joggingo il nuoto, ma ancora più efficaci sono i circu-

iti ispirati al Parkour che consistono a definire un itinerariocon degli
ostacoli e a percorrerlo in un lasso di tempo prestabilito. Si sconsi-

glia di usare delle tecniche complesse durante l'allenamento per
evitare losfinimento ed eventuali infortuni. È molto meglioconcen-



Nel salto di precisione il traceur attutisce la ricezione e rimane in equilibrio nel punto di atterraggio.

trarsi su movimenti semplici e sulle tecniche di base, che consen-
tono di allenare la resistenza dei gruppi muscolari sollecitati in

modo efficace.

II Parkour esige anche una grande mobilité come nella ginnastica o

nell'arrampicata. Il corpodeve potersviluppare délia forza e riuscire

a stabilizzarsi anche nei momenti di massima tensione. Ma atten-
zione, perché il rilassamento del tono muscolare che segue lo stira-

mento puô, a seconda del gruppo di muscoli interessato, nuocere

all'apparato locomotore e alla prestazione del traceur.
Gli esercizi di mobilité attiva (ad es.correre portando leginocchia

contro il petto) migliorano la mobilité e rafforzano i muscoli nei
momenti di massima tensione. Si tratta in un primotempodiallungare
i grandi gruppi muscolari in modostaticoe poi di rafforzarli con dei

movimenti esplosivi. Gli esercizi di tensione dinamica praticati negli

sport da combattimento sono pure indicati, ma dato che mobilité e

tensione sono argomenti molto controversi nell'ambiente delle

scienzedello sport ecomportano numerosi paradigmi econclusioni
contraddittorie preferiamo évitare di entrare nei dettagli.

Le competenze di base
Ouando il traceur supera un ostacolo deve essere in grado di padro-

neggiare numerose competenze di base per mantenere il controllo
di tutti i suoi movimenti: correre, resta re in equilibrio, arrampicarsi,
gattonare, spostarsi con la forza delle braccia, ecc. Il traceur si serve

continuamente delle proprie competenze per supera re ogni tipo di

ostacolo o quasi, sfruttando ad esempio la capacité a restare in

equilibrio dopo aver eseguito un salto di precisione su una sbarra.

Non ha bisognodi raggiungereil livellodi prestazionedeglialpinisti
o degli artisti, le sue conoscenze di base in materia di arrampicata o

di equilibrio sono sufficienti e gli consentono di oltrepassare con

successo un gran numéro di ostacoli.

Le tecniche di base
Si vedono spesso dei traceurs esperti esercitare delle tecniche di

base. Sembra che conoscano alla perfezionequesti movimenti ma

preferisconoallenarli continuamente. Ouesto perché da un lato una
tecnica non è mai acquisita completamente e dall'altro perché al-

cunedi essere vengonotrascurate a causa délia pluralité dei
movimenti e delle preferenze di ognuno.

Planche

Lâché

Saut de fond

Tecniche di atterraggio

salire su un muro issandosi con

le braccia.

lasciarsi caderedall'alto tenendosi

con le braccia effettuando un saut de

fond oaggrappandosi ad un ramo

peresempio.
sa Ito effettu ato d a I l'a Ito ve rso

il basso.

atterraggio ammortizzato
e rotolamento.

Salto di precisione

Salto con le braccia

Salto delgatto

Demi-tour

Cambiamento di mano

Rapide

Tic-tac

Passe-muraille

Franchissement

salto sulla lunghezza con ricezione

précisa.
salto su un muro oaltro con atterraggio
con le braccia ammortizzato con le

gambe.

superamento di un ostacolo in posi-
zione di tuffo e spingendo le braccia fino
afarpassare le gambe fra le braccia.

salto al di sopra di una barriera con

atterraggio in sospensione.

superamento laterale di una barriera

cambiando la presa delle mani.

tipo di salto ad ostacoli al di sopra di una
barriera con breve contattodi mani.

appoggiosu un oggettoo un muro con
il piede per passare il vuoto.

appoggio del piede su un muro
peraggrapparsi al bordo.

sa Ito fra due barrière.

La maggior parte delle tecniche utilizzate in questo sport sembrano
dei movimenti che l'uomo riesce ad eseguire senza aiuti esterni.

Quelle descritte poc'anzi hanno solo un valore illustrativo e rappre-
sentano delle forme semplificate e generalizzate del superamento
di ostacoli. Ouando il traceur le padroneggia deve adattarle aile si-

tuazioni eagli ostacoli. Non sitratterà più di trovare un posto in cui

esercitarsi al salto con le braccia ma di sapere corne supera re l'osta-
colo che si trova davanti.

Combinazione di tecniche
Le corse e i circuiti menzionati incitano a trovare delle soluzioni, ad

adottare un atteggiamento creativo nei confronti dell'ambiente, ad

assimilare i movimenti e a combinarli. Oueste corse hanno un

punto di partenza e unodi arrivo ben definiti e spesso hanno carattere

ludico. L'obiettivo puô essere dunque quello di supera re numerose

barrière utilizzando diverse tecniche o aggirando un edificio
senza appoggiare i piedi perterra («aggiramento»).

Una sfïda,questa,che permette ditestare le competenze di base

e le tecniche acquisite, nonchédi mostrare al traceur quali siano le

più affidabili o le più utili.

Le competenze mentali
L'aspetto mentale assume un ruolo molto particolare nel Parkour. Il

fatto che non esista competizione come in altri sport allevia gié la

pressione esterna. Ciononostante quella interiore puô essere molto
elevata. I traceurs fissano spesso degli obiettivi peranalizzare i loro

progressi. È molto importante valutare correttamente gli effetti
prodotti sul lungo termine sulla salute da una disciplina che esige

grandi sforzi e che puô ledere l'intégrité fisica. Rispettare il proprio
corpoèfondamentale nel Parkour.



Il traceur è spesso sotto pressione durante l'esecuzione di una tec-
nica odi un movimento (precisione, complessità, tempi). In tali cir-

costanze, è indispensabile agire e prendere le decisioni giuste.
L'aspetto mentale è complesso e deve essere abbordato da profes-
sionisti esperti di psicologia e pedagogia, che seguono il traceur
persona I mente. Si tratta di un processoindividualeche va condottoda
un allenatore che conosce bene l'atleta.

Steven Käser è cofondatore di ParkourONE, con sede a

Berna, e si occupa difar conoscere questo sport
a livello nazionale e internazionale. Con gli altri collabo-
ratori di ParkourONE propone numerose offerte
d'insegnamento e di apprendimento.

www.parkourone.com

Nel 2010 «mobile», in collaborazione con i traceurs di

ParkourOne, pubblicherà un inserto pratico in cui

saranno presentati i vari modi di praticare la disciplina
a scuola o nelle società sportive.

Nel salto denominato «rapide» si superano velocemente ostacoli fino all'altezza del petto. (Foto: Roger Widmer)

Il punto

«Dinamico e individuale»
Markus Luksch studia antropologia biologica,filosofia egeografia ed

è unospecialista in scienzedello sport. In questa veste ha pubblicato
il libro «Tracers Blackbook» (in tedesco).

«mobile»: gliscambi sul Parkour sifanno via internet. Si potrebbe
credere che questo sport si rivolga alla generazione dei «nativi digitali».
Non è anacronistico dunque pubblicare un libro sull'argomento?
Markus Luksch: il successo del Parkour si spiega con il fatto che sod-

disfa un bisogno che si riduce man mano che cresce la mediatizza-
zione. È una disciplina che offre dei momenti autentici perché mette
a contatto con il mondo reale. Tutto cio che si fa produce un effetto
diretto e duraturo sul corpo. Al contrario di quello che avviene nel

mondo virtuale. Un traceur cerca qualcosa di solido, una verità cui

non potrebbe avvicinarsi senza questo sport. Il libro compléta la

virtualité délia reteequesto corrisponde moltoal Parkour.

Cosa possono aspettarsii lettori? Non pretendo di essere esaustivo.
Le scienze dello sport sono una disciplina recente, il Parkour è gio-
vanee iostessofrequento questo ambiente soltantodal 2006. Ho

imparatomoltoda altri traceurs, che mi hannosostenutoeaiutatoa
sbloccarmi. Ho capito in fretta che il Parkour è un processo dinamico,
in costante evoluzione individuale. Perciè non è possibile avere una
visione globale. Il lettoredevetuttavia essere sensibilizzatoagli svi-

luppi biomeccanici e motori nella pratica del Parkour. La loro assimi-
lazioneè un primo passo perdiventare un traceur ancor migliore.

Oual è ilpubblico destinatario? Il libro si rivolgea tutte le persone in-

teressate al movimento in generale e/o al Parkour. Il suo obiettivo è

di spingerea riflettere sul proprio movimento efavorire nuovi punti
di vista e discussioni. È un libro per chi, corne me, vede nella disciplina

una delle culture legate al movimento più entusiasmanti e pro-
mettenti che esistano.
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