Interview: Julia Wilmer
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Geburtstag:

Erfolge:

Sandra Hess kam am
2.11.1976 in Leipzig zur Welt.
Welt- und Europameisterin
und mehrfache

Deutsche Meisterin im
Freestyle-Karate

LIrdume nicht dein Leben,
lebe deinen Traum!”
www.sandra-hess.com




Die nichsten drei Ausgaben von Men's Health
gibt's jetzt fiir nur EUR 7,50 frei Haus.
Und gratis dazu ein Extra zur Wahl!

Traceure (,Laufer”)
propagieren die
schnelle, elegante
Fortbewegung
durch Stadt und Na-
tur. Hilfsmittel

sind dabei tabu

A et
GLOSSAR

Parkour (fr. parcours): Bedeutet wortlich ,Hinder-
nislauf”. Bei dem Sport geht es um die Kunst der
Fortbewegung. Vorhandene Hindernisse miissen
mit flieBenden Bewegungen iiberwunden werden.
Traceure: So heilBen Sportler, die Parkour betreiben.

David Belle: Der 1973 geborene Franzose gilt als
Erfinder von Parkour und hat den Sport bekannt ge-
macht. Er spielte in Werbespots, Videos und Kinofil-
men mit (,Femme Fatale” von Brian de Palma).

Association: Die Parkour Association in Deutsch-

Technik: Eigentlich ist alles erlaubt, aber es gibt
einige Grundtechniken wie etwa den ,Saut de
Chat” (Katzensprung), den ,Saut de bras” (Arm-
sprung) oder den , Tic-Tac”. Grundvoraussetzung
fiir Parkour sind immer eine gute kdrperliche

35%o Preisvorteil und

"7 Gratis-Extra lhrer Wahl

Die Ubersetzung lautet:  die, die eine Linie ziehen”. land gibt's seit 2005. Fitness und ein intensives Training.

-

»» Bekannten, den ich bei einem
Kampfsport-Turnier in Frankreich
kennengelernt habe. Dieser arbei-
tete damals fiir den Parkour-Erfin-
der David Belle — und so kam der
Kontakt zustande. Ich habe darauf-
hin mit David Belle trainiert. Seit-
dem ist Parkour mein Leben.

Fiir Traceure ist Parkour eine Phi-
losophie. Welche Message wol-
len Sie mit Parkour ausdriicken?
M Sandra Hess: Traceure passen
ihre Bewegungen an die Umge-
bung an. Parkour ist eine Heraus-
forderung, eine Suche nach neuen

Wegen. Man steckt sich Ziele und
iberwindet seine Grenzen. Park-
our ist ein endloses Spiel.

Fiir Parkour muss man topfit sein.
Wie sieht lhr Training aus?

M Sandra Hess: Es ist eine Mi-
schung aus Akrobatik, Kraft- und
Kampfsport, Koordinations- und
Beweglichkeitsiibungen und Par-
kour. Je nach Wetter trainiere ich in
der Halle oder drauf3en.

Immer mehr Schulen binden Par-
kour-Techniken in den Schulsport
ein. Ist Parkour wirklich als Brei-
tensport geeignet?

M Sandra Hess: Parkour ist eine
Ganzkorperschule und bietet sich
an, um Kindern und Jugendlichen
Spaf} an der Bewegung zu vermit-
teln. Prinzipiell kann es jeder be-
treiben, der korperlich und geistig
gut drauf ist. Man braucht nur le-
gere Sportklamotten sowie Turn-
schuhe mit gutem Grip.

Der letzte James Bond begann mit
einer Parkour-Szene, die nicht un-
gefahrlich aussah. Wie beurteilen
Sie als Expertin diese Sequenz?
M Sandra Hess: So etwas kann ge-
fahrlich werden, wenn man die

Bewegungen der Profis einfach
nachahmt. Viele Jugendliche ver-
stehen auch die zahlreichen Videos
im Internet falsch und tiberschét-
zen dann in der Realitdt ihr Leis-
tungsvermogen. Man muss zu-
néichst die Technik erlernen und am
Boden beginnen. Dafiir bieten wir
etwa Einsteiger-Workshops, Semi-
nare und Camps an.

Auf der Parkour-Website (unten)
steht, dass Sie ein Parkour Center
und eine Deutschland-Tour planen.
M Sandra Hess: Stimmt. Ich glau-
be, dass es irgendwann auch rich-
tige Wettkdmpfe und Meisterschaf-
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Men's Health ist die Grundausbildung fOr M3nner. Fithess,
Fun, Unterhaltung, Erotik, Sport, Mode. Joden Monat
gibt's in Men's Health die eiserne Uberlobensration, die
jedan fit macht und echte Minner formt.

ten geben wird. Aber so etwas muss
sich langsam entwickeln. Bei den
Projekten sind wir zur Zeit noch in
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Fotograf Karsten i
Uhlmann schieBt
exklusiv die
Bilder von Sandra
Hess & Co.
Mehr zu sehen
gibt es im In-
ternet unter www.
parkourfoto.de
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der Planungsphase.

Karate, Kickboxen, Parkour -
weint so eine toughe Frau wie Sie
auch mal, wenn ,,Sissi” lauft?

M Sandra Hess: Neben meinen be-
ruflichen Aktivititen habe ich na-
tiirlich auch ein Privatleben. Aber
dartiber verrate ich nichts. [ |

Mehr unter www.myparkour.com
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