
  

  

  

  

  

  

Snel Door de Stad: De 
Kunst van Freerunnen 
Beweeg Vrij, Overwin Obstakels, Ontdek Je 
Eigen Route 

  



INHOUDSOPGAVEN 

1. Inleiding: De Oorsprong van Freerunnen 

2. De Stad als Speelveld: Architectuur en Obstakels 

3. Essentiële Technieken en Basismoves 

4. Veiligheid en Lichaamsbewustzijn 

5. Training en Voorbereiding 

6. Flow en Creativiteit in Beweging 

7. De Freerun Community en Competities 

8. Inspirerende Verhalen van Freerunners 

9. Freerunnen in Nederland: Locaties en Evenementen 

10. Toekomst van Freerunnen: Innovatie en Ontwikkeling 

11. Bijlagen: Trainingsschema’s en Tips 

12. Dankwoord en Bronnen 

  



Inleiding: De Oorsprong van 
Freerunnen 

Freerunnen is meer dan alleen spectaculair over daken 
rennen of muren beklimmen; het is een expressieve sport 
en levenswijze die zich de afgelopen decennia heeft 
ontwikkeld tot een wereldwijd fenomeen. De oorsprong 
van freerunnen is nauw verbonden met parkour, een 
discipline die in de jaren tachtig in Frankrijk ontstond. 
Parkour werd ontwikkeld door David Belle, geïnspireerd 
door de fysieke training van zijn vader, Raymond Belle, 
die als brandweerman en militair trainde op efficiëntie, 
snelheid en het veilig overwinnen van obstakels.  

Parkour richt zich op het zo snel en efficiënt mogelijk 
verplaatsen van punt A naar punt B, gebruikmakend van 
de omgeving. De eerste beoefenaars, bekend als de 
“Yamakasi,” legden de basis voor wat later een bredere 
beweging zou worden. In de vroege jaren 2000 ontstond 
uit parkour het concept van freerun of freerunning. 
Sebastien Foucan, een van de oorspronkelijke Yamakasi-
leden, introduceerde deze term om een meer creatieve, 
expressieve manier van bewegen te onderscheiden van het 
functionele parkour. Waar parkour draait om efficiëntie, 
draait freerunnen om vrijheid, creativiteit en het toevoegen 
van eigen stijl en acrobatiek aan de bewegingen.  

De term “freerunning” werd voor het eerst wereldwijd 
bekend dankzij het Britse televisieprogramma “Jump 
London” in 2003, waarin Foucan en andere atleten hun 
kunsten toonden in de Londense binnenstad. Sindsdien 
heeft freerunnen zich losgemaakt van zijn Franse roots en 
is het geëvolueerd tot een internationale sport, met 



invloeden uit gymnastiek, turnen, breakdance en urban 
dance. De grenzen tussen parkour en freerunning zijn in de 
praktijk soms vloeiend, maar het verschil zit in de intentie: 
parkour streeft naar functionele voortbeweging, terwijl 
freerunnen ruimte biedt voor artistieke expressie.  

De stad speelt een centrale rol in de ontwikkeling van 
freerunnen. Gebouwen, trappen, muren en relingen worden 
niet langer gezien als barrières, maar als kansen om te 
springen, balanceren, draaien en rollen. De stedelijke 
omgeving wordt een speelveld, waarbij de freerunner 
constant zoekt naar nieuwe routes, uitdagingen en 
manieren om zich uit te drukken. Dit vraagt om een unieke 
combinatie van kracht, techniek en verbeelding, maar ook 
om respect voor de omgeving en andere stadsgebruikers.  

Freerunnen is niet alleen een fysieke bezigheid, maar ook 
een mentale uitdaging. Het draait om het overwinnen van 
angst, het inschatten van risico’s, en het ontwikkelen van 
doorzettingsvermogen. De filosofie achter freerunnen 
benadrukt persoonlijke groei, wederzijds respect en het 
delen van kennis. Deze waarden hebben bijgedragen aan 
een hechte internationale community, waarin inspiratie, 
samenwerking en innovatie centraal staan.  

In de afgelopen jaren is freerunnen sterk gegroeid. 
Wereldwijd ontstaan er steeds meer trainingslocaties, 
evenementen en competities. In Nederland heeft de sport 
een vaste plek gekregen in de urban sports scene, met een 
groeiend aantal beoefenaars en professionele teams. 
Freerunnen blijft zich ontwikkelen, zowel technisch als 
cultureel, en inspireert talloze mensen om de stad op een 
nieuwe manier te beleven.  



Met dit boek maak je kennis met de rijke achtergrond van 
freerunnen, ontdek je hoe de sport is ontstaan en hoe deze 
zich heeft ontwikkeld tot wat het nu is. Je zult zien dat 
freerunnen niet alleen draait om spectaculaire sprongen, 
maar vooral om het vinden van je eigen pad, het verleggen 
van grenzen en het beleven van vrijheid in beweging.  



De Stad als Speelveld: 
Architectuur en Obstakels 

Wanneer je als freerunner door de stad beweegt, verandert 
je blik voorgoed. Waar anderen slechts gebouwen, trappen, 
muren of hekken zien, ontdek jij een oneindig speelveld 
vol mogelijkheden. De stad wordt een landschap dat 
uitnodigt tot creativiteit, beweging en uitdaging. Elk stukje 
architectuur, iedere hoek en rand, draagt bij aan de unieke 
ervaring van freerunnen. In dit hoofdstuk duiken we dieper 
in de relatie tussen de stad en de freerunner, en 
onderzoeken we hoe je stedelijke architectuur en 
alledaagse obstakels leert herkennen, benutten en 
respecteren.  

Steden zijn opgebouwd uit lagen van geschiedenis, cultuur 
en functie, zichtbaar in de uiteenlopende bouwstijlen en 
structuren. Voor de freerunner zijn deze elementen meer 
dan alleen decor; ze vormen het fundament waarop je je 
vaardigheden ontwikkelt. Een bakstenen muur, een 
betonnen trap, een metalen reling of een glazen gevel – elk 
materiaal en iedere vorm vraagt om een andere benadering 
en techniek. Door aandachtig te observeren, leer je hoe je 
de eigenschappen van verschillende oppervlakken en 
constructies kunt gebruiken om veilig te bewegen.  

Een van de eerste lessen voor beginnende freerunners is 
het herkennen van geschikte obstakels. Niet elke muur is 
even stevig, niet elke reling is veilig om op te balanceren. 
Het vraagt om scherpte, inschattingsvermogen en soms om 
een korte inspectie voor je een sprong waagt. Je leert snel 
de signalen van slijtage, loszittende elementen of gladde 
oppervlakken herkennen. Die aandacht voor detail 


