Uber das Gefiihl von Freiheit

Olympische Disziplin ist es noch nicht: Doch Parkour findet zunehmend Fans. Die Kunst der schnellen, effizienten Fortbewegung,
um Hindernisse zu iberwinden, ist beim SFC Hopfigheim schon seit 2012 im Angebot. Und Luka Katura einer der Ubungsleiter.

Von Petra Mostbacher-Dix

altos, Hechtspriinge tiber Griiben, Lau
fe an der Wand entlang - schwerelos,
rasant, dynamisch, elegant. Parkour-
lauferinnen und - liufer scheinen der Anzie
hungskraft der Erde zu trotzen, ,Wenn man
sich mit seinem Kirper auseinandergesetzt
hat, weiff, was dieser kann, ist es einfach,
Parkour zu lernen”, sagt Luka Katura. Der 21-
Jihrige weifs, wovon er spricht. Er praktiziert
Parkour, also die ,Kunst der schnellen und
effizienten Fortbewegung”, bei der man Hin-
dernisse liberwindet, seit neun Jahren. Seit
2023 leitet er auBerdem mit Micha Kircher
die Parkourgruppe beim Sport- und Fit
nessClubSFC Hopfigheim. ,Wir sind ein echt
gutes Team, kennen uns seit der Schulzeit.”
Im Sportverein ist Parkour auch schon
langer im Programm - seit 2012, Kurspro
grammleiterin Karola Berrer setzt sich dafur
ein, dass es so bleibt Unser Motto lautet
Mehrals Sport'.Uns geht es um gesundheit
liche Privention im ganzheitlichen Sinne
aufverschiedenen Ebenen, die Spaf macht.”
EinBlickauf die Homepage verdeutlicht, was
sie meint. Da wird neben Bekanntem wie
Laufen oder Volleyball etwa auch Brain Mo
tion, Gehimtraining mit Riickeneinheit, Bo
dyfeeling - Mix aus Pi

muss lates, Yoga, Beckenbo
dentraining, Faszien,
a”_t_?n’ win Bewegungstherapie
kénnen. Tésé X - Cardio Kickbo-
1 xing und Modern Line
o Dance angeboten.
. Und eben Parkour.
wtrainer Dass Luka Katura damit

anfing, hatte mit einem

Midchen zu tun, der
Schwester von Luis Nahl, einer der ersten
Parkourtrainer im SFC Hopfigheim. ,,Sie war
in meiner Klasse, sah mich klettern und
springen, meinte, versuch’ mal das Training
meines Bruders.” Also kam Katura, sah - und
war begeistert. Ich war auf der Suche nach
einem Sport. Parkour war richtig cool fur
mich, weil ich so, was ich im Alltag gerne
machte, ausleben konnte.” Hatte doch Katu
ras Mutter ihren lebhaften Sohn nicht iiber
allhochklettern lassen.

Dass er spiter mit Kircher effolgreich die
Ausbildung zum Trainer mit C-Lizenz absol
vieren und selbst unterrichten wiirde, hitte
er damals nicht gedacht. ,Das ergab sich.
Von Luis lemte ich echt viel. Dann begannen
wir uns gegenseitig zu verbessern mit neuen
Challenges, Herausforderungen, um ein
neues Level zu erreichen.”

Seit knapp zwei Jahren arbeitet nun Luka
Katura selbst mit den Schillerinnen und
Schillern, die zehn bis 15 Jahre alt sind. Drei
Mal pro Woche kommen zehn bis 15 Kids
auch von Orten auBerhalb Steinheims, um
die Tricks zu lernen. Krafttraining gehort da
zu. Aber um Kraft allein gehe es nicht bei
Parkour. ,Ein gutes Kraft-Masse-Verhiltnis
hilft. Habe ich viel Kraft, bin muskelbepackt,
bin ich auch oft schwerer. Die perfekte Ba-
lance zwischen beidem ist optimal.” Wichti-
ger als Relationen und Proportionen sei der
Wille zu tiben - und das Vertrauen in sich

Uben, iiben, iiben heifst es fiir Parkourtrainer Luka Katura: Ohne Training in der Halle geht

nichts beim Parkour.

selbst. Parkour sei nicht gefdhrlich, auch
wenn das manche dichten. Man kann sich
beim Lesen auch in den Finger schneiden®,
sagt Katura und lacht, ,Man muss sich selbst
spiiren und verstehen lernen, eigene Gren-
zen erkennen und Uberwinden, so stets sei

nen Kirper zu beherrschen.”

Das werde hauptsichlich innen trainiert,
in der Melchior-] &ger-Halle, Zuniichst starte
man mit Grundspriingen. , An die tastet man
sich ran, (ibt verschiedene Hohen und Wei
ten. Hat mandie drauf, kann mandie Dimen
sionen ein bisschen ausweiten, danach in
weitere Tricks einsteigen, da Hohe und Weite
Stiick fiir Stiick vergroBem®, beschreibt er,
Sicherheit sei oberstes Gebot, die Matten,
aufdenen trainiert wird, sind dick. ,.Damit es
beim Fallen nicht hart auf hart kommt. Bei
uns lemt man richtig zu fallen.” Der agile
junge Mann pausiert, bevor er anfiigt:
+Manchmal muss man auch fallen, um wach-
sen zu konnen, Das trigt zur Resilienz bei,”

Wenn das Trainerteam schlieRlich sehe,
dass sie ihren Parkourfans vertrauen kon
nen, Ubungen und Korper im Griff hiitten,
mit Aug £ und bl frei, gehe esin
den Freilauf. ,Den Free-Running-Bereich,
das bedeutet, wir bauen uns einen Hinder-
nis-Parcours in der Halle, der fiir alle optimal
passt, Dort (iben wir dann Saltos und mehr.”
Vor die Tir gehe es gelegentlich. Aber auch
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hier heifit das Zauberwort Vertrauen. ,Ha
ben wir das in die Kids, machen wir kleinere
Ausfliige.” Wie lange es dauert, bis jemand
einen Trick gelernt und verinnerlicht habe,
sei unterschiedlich. ,Das kommt auf die
Selbstsicherheit an, im Kopf und im Korper,
das sich Uberwinden, eine Bewegung auszu
fiihren." Ein Riickwirtssalto kinne man
durchaus auch in einer Stunde lernen. Nicht
nur bei Katura sei das so gewesen.

Der schwidrmt von seinem Hobby. ,Im
Flug bei einem grofen Sprung, das ist Frei
heit. Wenn ich einen neuen Trick gelernt ha
be, ist das ein Erfolgsmoment, wie wenn man
beim FuBball ein perfektes Tor geschossen
hat.” Sein Traum? Einmal bei Ninja Warrior
mitzumachen. ,Fiir Parkour eine coole Sa
che. Doch ich muss noch viel trainieren, bin
nicht sicher, wie das gerade mit meinem All
tag vereinbar ist.”

Der gebiirtige Ludwigsburger, der seine
Kindheit in Affaltrach bei Obersulm und
Pleidelsheim verbrachte, vor sechs Jahren
nach Steinheim zog, dort seinen Realschul-
abschluss machte, ist im Vertrieb tatig. Aber
Ninja hin oder her, er unterstreicht, was man
Parkour fiir das Leben lehrt:  Psychologisch
weift du, Hindernisse lassen sich iiberwin-
den. Das gibt Selbstbewusstsein - mandenkt
nicht mehr, das schaffe ich nicht, sondemn
gehtdie Dinge an.”
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Die Welt mal anders erleben, um die Dinge
anzugehen: Der Parkourtrainer Luka Katura
macht einen Salto bel einem Sonnenunter

gang. Foto: ¢ hat



