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-   Parkour-Conditioning/-Krafttraining [5] und Parkour-Ukemi (Falltechniken) als Bestandteil des Trainings, um akuten Verletzungen vorzubeugen;
-   Schulung der Selbstwahrnehmung sowie mentales Training zur Konzentrationsförderung und Achtsamkeit;
-   Umfangreichere Gestaltung von Warm-Up und Einbindung einer Cool-Down-Phase beim Training;
-   Gegen Stress vorgehen und für einen erholsamen Schlaf sorgen;
-   Adäquate und graduelle Belastungssteigerung [6] sowie Einbindung von Regenerationsphasen im Trainingszyklus, um Überlastungsschäden vorzubeugen.

Verletzungspräventive Empfehlungen

Es ließen sich sowohl in der Aktivitäts- als auch in der Trainingsgestaltung Faktoren 
finden, die einen signifikanten Einfluss auf die Entstehung aber auch auf die 
Reduzierung von Verletzungen bzw. Beschwerden hatten. 
Anhand der Haddon-Matrix [4] wurden präventive Ansätze zur Verletzungs- 
prävention beschrieben.
DieDie Ergebnisse bieten eine Übersicht zu Verletzungen und Beschwerden beim 
Parkourtraining. Diese Daten können zusammen mit den betrachteten 
Einflussfaktoren als Grundlage für zukünftige, parkourspezifische Präventions- 
konzepte verwendet werden.
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Es nahmen 114 Personen zwischen 13 und 43 Jahren an der Umfrage teil. 
76,3 Prozent der Teilnehmer waren männlich, 22,9 Prozent weiblich und 0,9 
Prozent fühlten sich weder dem männlichen noch dem weiblichen 
Geschlecht zugehörig. Es wurden sieben Verletzungen und vier 
Beschwerden identifiziert, die bei über 10 Prozent der Befragten auftraten 
und damit in dieser Arbeit als sportartspezifisch erklärt wurden. Da sowohl 
Verletzungen als auch Beschwerden von den Befragten mit Parkour in 
VerbindungVerbindung gebracht wurden, ist anzumerken, dass sie nicht unbedingt 
durch Parkour entstanden sind. 

Ergebnisse

Zu Beginn wurde eine Literaturrecherche durchgeführt und anhand derer 
ein Fragebogen entwickelt. Teilnahmevoraussetzung war, mindestens seit 
einem Jahr Parkour zu trainieren. Der Fragebogen war in vier 
Themenbereiche gegliedert: (a) Persönliche Daten, (b) allgemeine 
körperliche Aktivität, (c) parkourspezifische Aktivität und (d) Verletzungen 
im Rahmen des Parkourtrainings. Letzteres wurde in akute Verletzungen 
und chronische Beschwerden unterteilt. Nach Fertigstellung des 
FragebogensFragebogens wurde mit n=6 Teilnehmern ein Pretest und ein 
anschließendes Feedbackgespräch durchgeführt, wonach eine 
abschließende Modifikation des Fragebogens stattfand. Dieser wurde 
online an 133 Personen versand, welche 20 Tage Zeit hatten, ihn 
auszufüllen. Die Daten wurden mithilfe der Software SPSS Statistics 
ausgewertet.

Methode

Parkour ist eine Sportdisziplin, die zunehmend an Bekanntheit gewinnt [1]. 
Wie bei jeder Sportart, besteht auch bei Parkour ein gewisses 
Verletzungsrisiko [2]. Um gegen Verletzungen vorzugehen, bedarf es 
sportartspezifischer Präventionskonzepte [3].
DieseDiese Arbeit untersuchte die Fragestellung, welche muskuloskelettalen 
Verletzungen und Beschwerden im Rahmen des Parkourtrainings auftreten 
und ob sich anhand der Aktivitäts- und Trainingsgestaltung von Traceuren 
Faktoren ableiten lassen, die sich negativ auf die Entstehung der 
erhobenen Verletzungen und Beschwerden des Bewegungsapparats 
auswirken.
AnhandAnhand der Ergebnisse wurden erste verletzungspräventive Ansätze 
erarbeitet, die als Basis für zukünftige Konzepte verwendet werden können.
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