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تاریخچه

پارکور از زمانی که انسان نیاز به شکار کردن و شکار نشدن 
. داشته؛ وجود داشته است

اما پارکور به معنای خاص آن، توسط رموند بل که یک 
او و . سرباز فرانسوی در جنگ ویتنام بود پایه گذاری شد

همراهانش به دنبال به وجود آوردن یک روش کارا و 
این فعالیت ها، . بودند« تعقیب و فرار»مناسب برای 

سرانجام توسط فرزندش دیوید بل به صورت مدوّن 
دیوید بیشتر عمر خود را صرف سامان دهی این . درآمد

او و دوستانش، از . را بر آن نهاد« پارکور»ورزش کرد و نام 
جمله سباستین فوکو که مشهورترین آن هاست، با 

.آموزش های رمون بل این ورزش را کامل کردند
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!رقابتی نیست 
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حرکات
برای انجام . پارکور به دو بخش فکر و جسم اتکا دارد

حرکات به بهترین شکل باید این دو امر را باهم برابر 
ساخت تا این ورزش به خوبی اجرا شود؛ فقط برای 
حفظ اصل پارکور بایستی در زمان و مکان بهترین 

هدف، رد کردن موانع است و در . حرکت را انجام داد
.کل همه چیز در مورد سرعت از مبدأ به مقصد است

Wall run
Speed Vault

Kong Vault
Lazy Vault

Dash vault
Reverse vault

Kash (kong dash) vault
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محل تمرین
تجهیزات

پارکور وسیله و تجهیزات خاصی احتیاج ندارد و 
تراسورها معمولًا لباس های ورزشی یا معمولی 

تنها چیزی که توصیه . سبک و راحت می پوشند
شده است یک کفش ورزشی سبک با چسبندگی 

.زیاد است
بعضی از تراسورها از مچ بند برای محافظت از 

برخی نیز از . مچ هایشان استفاده می کنند
دستکش های نازک ورزشی برای حفاظت از کف 
دست هایشان استفاده می کنند که به علت کم 

کردن چسبندگی و حس باعث موضع منفی 
.بعضی از تراسورها می شود
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ت
خطرا

پیچ خوردگی، زخم ها و خراشیدگی ها رایج ترین . خطرات پارکور انکار ناپذیرند
ممنوعیت پارکور در موزه ۲۰۱۲در سال . آسیب های ورزش پارکور هستند

پارکور به . هنرهای مدرن و معاصر استراسبورگ به صورت رسمی اعلام شد
گرچه تلاش هایی برای . صورت گسترده به مکان های عمومی اختصاص ندارد

ایجاد مکانی برای تمرین پارکور انجام شده است، اما بسیاری از تراسورها این 
ایده را دوست ندارند، زیرا این امر با انعطاف پذیری، خلاقیت و آزادی مخالف 

تراسورها پارکور را در مناطق روستایی و شهری مثل ورزشگاه ها، . است
. پارک ها، زمین های بازی، دفاتر و ساختمان های رها شده تمرین می کنند

نگرانی نیروهای انتظامی و مسئولان آتش نشانی برای نجات انسان های در 
در حال . معرض خطر هنگام پریدن از ساختمان های بلند افزایش یافته است

حاضر نظر بر این است که تمرین کنندگان بایستی تمرین کردن در ارتفاعات، 
مکان های در معرض آسیب و در پشت بام های بلند را ترک کنند، بعضی از 

ضی تمرین کنندگان پارکور موافقند که چنین رفتار نابهنجاری باید ترک شود و بع
دیگر از تراسورها این کار را به عنوان یک سبک می شناسند و به آن پایبند 

.هستند
.یک پارکورکار اگر با اصول تمرین کند، کمتر دچار آسیب دیدگی می شود
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سعید رامین  جاپلقیعلیرضا
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ممنون از توجه شما
1400زمستان 


