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CO JE PARKOUR

Parkour je disciplina, ktera uci rychle,
ucinné, elegantné a bezpecné pre-
konavat prekazky na cesté z jedno-
ho bodu do druhého. VyuZiva béhu,
$plhu, (pre-)skokd, prevalli, pohybu
po &tyfech a midze zahrnovat i gym-

nastické prvky. Jinak nazyvan také
freerunning ¢i I'art du déplacement,
parkour ma vypracovanou filosofii
tréninku zajistujici dlouhodoby téles-
ny i dusevni rozvoj traceura, pfizniv-
ce tohoto uméni.
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FILOSOFIE

Dva zakladni filosofické kameny této
discipliny jsou tzv. pfirozena meto-
da Georgese Héberta (1875-1957)
a Jeet Kune Do, bojové umeéni, kte-
ré vytvofil Bruce Lee (Z=/ME, 1940-
1973). Spole¢nou myslenkou téchto
uceni je trénink, ktery nema pevné
stanoveny techniky a metody, ale je
spiSe tvofivym experimentovanim
v prirozeném prostredi, Fizenym ur-
¢itymi principy.

Jednim z principt stanovenych Hé-
bertem je celostni pojeti tréninku jako
kombinace fyzické kondice, energie
(virility) a moralky (ovladani emoci
prospéénym zplsobem). K tréninku
tzv. virility Hébert (Wikipedia, 2013,
zvyraznéni doplnéno) uvadi:

,Co se tyce rozvoje virility, tato
je ziskana vykonavanim urci-
tych narocnych ci nebezpec-
nych cviceni vyZadujicich rozvoj
téchto rdznych viastnosti, napr.
ovladanim strachu z padu, ze
skoku, z riskovani, vrhani se
nékam, chize po nestabilnich
povirsich, a pod.”

Toto pojeti tréninku je zfejmé podob-
né myslence kalokagathie starovéké-
ho Recka, tedy harmonického rozvo-
je télesné a dusevni stranky clovéka.
Také vSak ladi s duchem Sokola, jak je
uvedeno ve stati Nas ukol, smér a cil
(Tyrs, 1897, zvyraznéni doplnéno):

,NemozZno a netfeba, aby byl
kazdy clenem spolku pévecké-
ho, primysiného neb védeckého;
véc sokolska vsak, jak ke vsem
staviim a vrstvdm se obraci, zna-
mena prozatim tolik, co téles-

né a z Casti i mravni vychovani
a Slechténi vseho naroda cesko-
slovenského, odchovavani jeho
k sile, statec¢nosti, uslechtilos-
ti a brannosti zvysené, a musi
tudiz hledét, aby koncem veskery
lid octnul se v okruhu jejim.”

Prostfednictvim méthode naturelle
jsou tedy traceurim, uéhtdim uméni
pohybu, tyto myslenky vlastni.
Parkour adoptoval skrz Jeet Kune Do
také dva principy z vychodni filoso-
fie, tzv. ¢innost bez ndmahy (wu wei
- &2 a dosazeni mistrovstvi (kung
fu — IZhX). Tyto principy maji svo-
ji obdobu v zapadni filosofii v podo-
bé stavu plynuti (flow / being in the
zone), respektive uvédomélého na-
cviku (deliberate practice). Jak uvadi
Dan Edwardes z Parkour Generations
(viz nize) v jeho ¢lanku The Tao of
Parkour (Edwardes, 2011, zvyraznéni
doplnéno):

,Jeet Kune Do is simply the con-
cept of functionality. It is the
stripping away of anything
that does not serve one’s pur-
pose which, in Lee’s case, was to
become the best and most com-
plete fighting man he could be.”

Volné prelozeno, hlavni mysSlenkou
parkouru je Géelnost (at uZ tréninku
v r o v

Ci samotnych pohybu) a vSestrannost
traceura.

OSOBNOSTI

Kromé vysSe zminénych osobnosti je
jednim z duchovnich otcl parkouru
David Belle. Jeho otec Raymond Bell,
¢len elitni skupiny vojenskych hasicd,
primo odkazuje na Hébertovo uceni
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a oznacuje ho jako /e parcours. Ray-
mond poté svoje uceni predava své-
mu synovi, ktery ho rozsifuje dal mezi
svymi kamarady. Néktefi z téchto Da-
vidovych pratel pozdéji utvori skupi-
nu Yamakasi, ktera se proslavi v roce
2001 diky stejnojmennému filmu. Za
jednoho ze zakladateld parkouru je
povazovan také Stephane Vigroux,
¢len Parkour Generations, spole¢nos-
ti, kterd mj. vytvorila nejrozsifenéjsi
program trenérd parkouru — ADAPT.
DalSi zakladatel, Sébastien Foucan,
prestoZe razi nazev freerunning, se
hlasi k filosofickym z&kladdm parkou-
ru. Ackoliv se Belle i Foucan shoduji
na tom, ze parkour a freerunning jsou
jen dva nazvy jednoho uceni, Foucan
zdlrazfiuje sebevyjadreni prostied-
nictvim rozdilnych druhl pohybu,
zatimco Belle zdlrazifiuje rychlost
a Ucelnost pohybu. Proto je nékdy
rozliSovan pohyb s vétsim obsahem
gymnastickych prvk{ jako freerun-
ning a pohyb slouzici pouze k preko-
nani prekazek jako ,Cisty parkour”.
Pro Uplnost je tfeba zminit jednu
z nejpopuladrnéjsich osobnosti sou-
Casné parkourové scény, kterou je
Daniel Ilabaca. Ten se vyznacuje
pestrosti a originalitou pohybu, udaj-
né napfiklad jako prvni zverejnil na
internetu Uspésné provedeny tzv.
monkey gainer, neboli skréku - sal-
to vzad. Zaroven napf. v dokumentu
The European Parkour Tour 2010, kde
cestuje po evropskych velkoméstech,
vyzdvihuje prostfedi a architekturu
jako podstatny prvek parkourového
pozZitku.

POPULARITA
U parkouru, stejné jako u ostatnich
sportd, Ize pocet lidi, ktefi se mu vé-

nuji, odhadnout jen velmi zhruba. Ac-
koliv pomér pasivniho fanouskovstvi
a aktivni G&asti se mbze u rlznych
sportl lisit, 1ze provést odhad napt.
na zakladé popularity na internetu.
Dle tohoto odhadu se celosvétové
muUze pocet lidi aktivné provozujicich
parkour pohybovat v tadu stotisicQ.
Parkour tak dosahuje priblizné setiny
az desetiny rozsifenosti v porovnani
s tradi¢nimi sporty jako jsou napr. at-
letika ¢i gymnastika.

Podobné jako u bojovych umeéni po-
maha popularité také akcni filmova
produkce zobrazujici scény s parkou-
rovymi dovednostmi. Naopak, z jiz
existujici popularity tézi spolecnosti,
které vyuzivaji atraktivni image par-
kouru k budovani obchodni znacky.
Je nutno zminit, Ze ke komercionali-
zaci parkouru a k jeho prezentaci jako
soutéZniho sportu se vétsina &lend
parkourové subkultury stavi odmita-
v&. Ddvodem je odklon od pdvodnich
hodnot parkouru a nevhodna prezen-
tace této discipliny na verejnosti.

METODIKA
PARKOURU

Ackoliv v zahrani¢i i u nas existuje
placend, formalné organizovana vyu-
ka parkouru, vétSina predavani zna-
losti a zkusenosti probihd v parkou-
rovych komunitach na dobrovolnické
bazi. Metody vyuky jsou spontanné
komunikovany pfi skupinovych tré-
nincich nebo prostfednictvim vyuko-
vych videi na internetu. Co se tyce
vzdélavani trenérl, nejroz&itendjsi
je ADAPT - Art du Deplacement And
Parkour Teaching - spolecnosti Par-
kour Generations. Tyto kurzy vsak
zatim nejsou v CR poradany.
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SPECIFIKA MESTSKEHO _

(PRIROZENEHO) PROSTREDI

AZ na vyjimky probihd parkourovy
trénink i samotné provedeni v pfiro-
zeném meéstském prostredi. Témi-
to vyjimkami jsou za prvé tréninky
v télocvi¢nach, kde jsou za Ucelem
nacviku akrobatickych dovednosti
vyuzivany predevSim pasivni prvky
bezpecnosti. Tréninku v télocvicné
nebo v jinych vnitfnich prostorach je
davana prednost vétsinou tehdy, kdy
venkovni podminky (led ¢i voda na
prekazkach) neumoznuji bezpecny
trénink. Za druhé jsou to parkouro-
va hristé ¢i tzv. parky, tedy budovy
¢i konstrukce postavené za UcCelem
tréninku parkouru. Méstské prostredi
skyta radu rizik, se kterymi se v té-
locviéné nesetkdme a je treba jim,
hlavné u za¢atecnikd, v&novat patfic-
nou pozornost.

LEGISLATIVA

Pro sportovni akce je tfeba povole-
ni k uzivani verejnych prostranstvi.
zadost musi podat kazdy, kdo hodl3
verejné prostranstvi uzivat jinym nez
obvyklym zplsobem. Tato Z&dost se
podava na pfislusném odboru mést-
ského Uradu ¢i Uradu méstské Casti.
Podle § 34 zakona ¢. 128/2000 Sb.,
o obcich (obecni zfizeni) ,verejnym
prostranstvim jsou vsechna namésti,
ulice, trzisté, chodniky, verejna ze-
len, parky a dalsi prostory pFistupné
kazdému bez omezeni, tedy slouzici
obecnému uZivani, a to bez ohledu na
vlastnictvi k tomuto prostoru”.

Na zakladé § 4 zdkona ¢. 565/1990
Sb., o mistnich poplatcich m@ze obec
zavést a vybirat mistni poplatek za
uzivani verejného prostranstvi. To za-
hrnuje i sportovni akce (zvyraznéni

doplnéno): ,(1) Poplatek za uzivani
verejného prostranstvi se vybira za
zvlastni uzivani verejného prostran-
stvi, kterym se rozumi provadéni
vykopovych praci, umisténi doclas-
nych staveb a zafizeni slouZicich pro
poskytovani prodeje a sluzeb, pro
umisténi stavebnich nebo reklam-
nich zafizeni, zafizeni cirkusd, luna-
parki a jinych obdobnych atrakci,
umisténi skladek, vyhrazeni trvalého
parkovaciho mista a uZivani tohoto
prostranstvi pro kulturni, sportovni
a reklamni akce nebo potreby tvorby
filmovych a televiznich dél. Z akci po-
réadanych na verejném prostranstvi,
jejichZz vytézek je urcen na charita-
tivni a verejné prospésné ucely, se
poplatek neplati.”

Podle zdkona 268/2009 Sb. o tech-
nickych pozadavcich na stavby, § 9,
odst. 1 a 3, musi stavby odolat ,vSem
G¢inklm zatizeni a nepfiznivym vli-
vlm prostredi, a to i predvidatelnym
mimoradnym zatizenim, ktera se mo-
hou bézné vyskytnout pfi provadéni
i uzivani stavby”.

Presto je vzdy treba jednotlivé zhod-
notit vhodnost vyuziti daného prvku
prostiedi pro trénink parkouru. Typic-
ké priklady nekvalitniho zpracovani
~parkourového naradi” jsou: rozpa-
dajici se (, drolici se”) zidka, zrezivélé
zabradli, chybé&jici nebo neupevnéné
kusy schodisté, Spatné upevnény
sloup poulicniho osvétleni, rozbité
dlazdice a chybéjici dlazebni kostky.

ZMIRNENI RIZIK

Podle statistik patfi parkour mezi bez-
peéné sporty. S primérnymi dvéma
zranénimi na 1 000 hodin tréninku
se fadi z pohledu bezpecnosti mezi
sporty jako chlze & jizda na rotopedu
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(Travisano, 2014; Kelley, 2010). Je to
nekontaktni sport a nevyuziva zadné
nacini, které by clovéka dostalo do
nebezpecnych rychlosti, jako napf.
cyklistika, skateboarding ¢&i lyzova-
ni. Pfesto jsou priblizné tfi Ctvrtiny
véech zranéni v parkouru zplsobena
Urazem a pouze jedna Ctvrtina preti-
zenim. Podle nékterych statistik jsou
nejCastéjsi zranéni kotniku a chodi-
dla, ktera tvori dohromady pfibliz-
né 40 % vsSech zranéni. Kolena jsou
na druhém misté s dvaceti procenty
(Musholt, 2012). Pfi dodrzeni trénin-
kovych zasad je parkour bezpecny
sport. Ctyficetilety David Belle, jeden
ze zakladatell parkouru, uvedl, Ze za
vice nez dvacet let trénovani nemél
nikdy problémy s koleny.

Nize uvadim dlleZité faktory snizujici
riziko zranéni.

e Dostatec¢né rozcviceni. To je,
stejné jako u ostatnich sportd,
jednim z predpokladd bezpeé-
ného tréninku. Mélo by zahrno-
vat kromé& mobiliza¢ni, rusné/
zahtivaci, stredinkové a toni-
zacCni Casti také zakladni spe-
cifické parkourové dovednosti
v jednoduché podobé&. DUlezité
je také psychologické preladé-
ni; soustfedéni na provadéné
pohyby vyrazné snizuje riziko
chyby pFi provadéni prvku.

e Znalost tréninkového prostiedi.
Nebezpe&im mize byt piitom-
nost neolekavaného materidlu
snizujiciho tfeni, napf. pisek,
prach, hlina, rostliny, led, voda
a podobné. Jelikoz pfi parkou-
ru dochazi i k dotyku nekrytych
Casti téla s okolnim prostre-
dim, nebezpecim jsou jakékoliv
ostré predméty, které mohou

v,

poskodit pokozku a zapficinit
naslednou infekci. Prikladem
mohou byt sklenéné strepy,
hrany plechl, kaminky s ostrou
hranou ¢&i  vycnivajici Srouby
a hrebiky. V nékterych castech
meésta se vyskytuji také infekéni
latky, napf. zvireci trus. Je pro-
to tfeba dbat béhem tréninku
na zakladni hygienické navyky.
Urcitym nebezpedim mohou byt
i volné se pohybujici domaci
zvirata ¢i kolemjdouci. Kromé
hlasitych zvukovych projev{
(Stékani, komentare ke cvicen-
cdm) mize jit i o nepredvida-
telny pohyb, ktery se kfizi s tra-
jektorii pohybu traceura. S tim
souvisi i trénink prvk vysoko
nad zemi. Ackoliv prekonavani
strachu z vysek je pfirozenou
soucasti parkouru jako meto-
dy prekonavani prekazek, tré-
nink v mensich vyskach znacné
snizujue riziko vaznych zranéni
pfi pfipadné chybé.

Zachrana a sebezachrana. Dal-
Sim bezpecnostnim prvkem, pfi
neorganizovaném tréninku na-
nestésti ne prilis pouzivanym,
je poskytnuti primé zachrany
jinym cvi¢encem. Soucasti tré-
ninku parkourovych dovednos-
ti by mél byt i trénink situaci,
které mohou nastat pfi neud-
spésSném provedeni zamyslené-
ho pohybu. Takovou situaci je
Casto pad, trénink by mél tedy
zahrnovat i nacvik padd. Mlze
jit ale také o kontrolovanou al-
ternativu prvku, napfriklad tzv.
cat splat (,kocCici rozplacnuti” -
odraz rukama i nohama od zdi)
misto cat leap (,koci¢i skok” -
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skok do shybu stojmo). Posta-
¢it mGze i priprava motorické-
ho planu, tedy Uvaha typu ,co
bych délal, kdyby ...
Predchozi taktiky se vztahuji hlavné
na prevenci akutnich traumatickych
zranéni. Nasledujici taktiky se vzta-
huji také na prevenci kumulativnich
traumat, tedy zranéni z pretézovani.

e Obtiznost pfimérena drovni
kondicnich schopnosti. Prede-
véim u zacatednikd mdlze byt
rizikem precenéni vlastnich
sil. Pfikladem mze byt nedo-
statecna funkéni pripravenost
dolnich konéetin. Ta mize mit
za nasledek pretézovani a na-
sledny zanét Gponu ctyrhlavého
svalu stehenniho, tzv. chronic-
ka tendinitida patelarni slachy.
U seskoku z vygky 1 m pUsobi
na cvicence sily odpovidajici az
zhruba pétinasobku jeho téles-
né hmotnosti (Puddle, 2013;
Wallace, 2010). Predpoklada-
me-li béhem doskoku snizeni
primé&rného muze, pak teore-
tickd nejmensi sila pUsobici pFi
doskoku odpovida (1,5 * vyska
seskoku v metrech)-nasobku
jeho télesné hmotnosti (Chang,
2010). Z hlediska kondicnich
schopnosti by mél cvi¢enec byt
schopen v jakékoli poloze, kte-
rou pri doskoku prochazi, tuto
vahu unést. U seskoku z vysky
2 m je to u primérného, 75 kg
vaziciho clovéka nejméné 150
kg vahy navic.

e Obtiznost pfimérena drovni
zvladnuti dovednosti. Neékte-
ré dovednosti potfebuji pro
bezpecné provadéni vyspélou

techniku pohybu. Technika je
individualné optimalni  zpU-
sob FesSeni pohybového ukolu,
spravna technika bude tedy
u kazdého cvicence vypadat
mirné odliSné. Presto je moz-
né ze znalosti lidského téla a ze
zkuSenosti vyvodit doporuceni
pro provadéni cvikl. Piikladem
u skoku na presnost mize byt
dopad na predni ¢ast chodidla.
PFi nedostatecné Urovni doved-
nosti (ne-Sikovnosti) pak mize
dochazet k pretéZzovani a na-
sledné zranéni, napf. Unavové
zlomeniny kosti nohy.

e Dostatecnd regenerace. Ta kro-
mé odpodinku a kompenzac-
nich cvi¢eni zahrnuje i sprav-
nou vyzivu. Parkour je sport,
pro ktery je charakteristicka
vysoka vnitfni motivace cvicen-
ce. Navic je tvrdy trénink a pre-
konavani Unavy soucasti filoso-
fie zamérené na prekonavani
prekazek. Ackoliv kumulativni
traumata dcini pouze pfriblizné
¢tvrtinu vSech zranéni (Travisa-
no, 2014), je tfeba regeneraci
vénovat pfimérenou pozornost.

STRUKTURA TRENINKU
Podoba, v jaké je parkour prezento-
vany na verejnosti a ve videich na
internetu, je vétsinou tzv. flow, nebo-
li plynule na sebe navazujici doved-
nosti. Flow je tedy prekonani néjaké
trasy s prekazkami nebo predvedeni
sestavy urcitych akrobatickych prv-
k@, ptipadné obojiho. Prvky jsou ale
prevazné nacvicovany izolované nebo
v kombinacich dvou az ti prvkd, po-
dobné jako v gymnastice.
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Struktura tréninkové jednotky by
meéla odpovidat zasadam sportovniho
tréninku. Tréninkova jednotka tedy
obsahuje v uvedeném poradi:

1. rozcviceni: obecné - mobi-
lizaCni, rusna, strecinkova cast;
specidlni - jednoduché varianty
prvkd;

2. hlavni cast: nacvik techniky,
flow, vyzvy (challenges) a psy-
chicka priprava;

3. kondicni ¢ast: rozvoj rychlos-
ti a vybusné sily, rozvoj maximal-
ni sily a silové vytrvalosti, rozvoj
aerobni vytrvalosti;

4. zavérecna cast: zklidnéni,
kompenzacni cviceni a strecink.

Optimalni pomér kondi¢niho a tech-
nického tréninku je Casto diskutovan
a mezi jednotlivymi cvi¢enci je vel-
mi rozdilny. Obecné se doporucuje
u zacateénikl vétsi podil kondiéni
pripravy oproti technické, nékdy se
doporucuje pomér kondi¢ni ku tech-
nické pripravé az 4 ku 1. Z hlavni ¢asti
tréninku by tedy bylo vénovano 80 %
casu tréninku kondi¢nim cvicenim
a 20 % casu nacviku techniky. U po-
krocilych cvi¢encd se pomér méni ku
prospéchu dovednosti, avsak i u nich
se doporucuje pomér 2:3, tedy 40 %
kondi¢ni a 60 % technické pripravy.

KONDICNI TRENINK

Kondi¢ni trénink zahrnuje trénink
obecny, nespecificky, tedy rozvoj
kondi¢nich schopnosti (sila a rych-
lost, vytrvalost a flexibilita) stejny
jako u kteréhokoli sportu. Prikla-
dem mohou byt kliky, shyby, drepy,
béh a jind bézné vyuzivana cviceni.
Pro zasobniky t&chto cvikl doporu-

¢uji napf. knihy od Jebavého (2013)
nebo Kristofice (2007). Dale zahrnu-
je specifickou ¢ast, obsahujici pohyby
vyuzivané v parkouru, které jsou jiz
technicky zvladnuté a upravené pro
potfeby tréninkovych cild. Kondiéni
tréninkové metody v parkouru jsou
stale inovovany, proto jsou zde zmi-
nény jen nejtypictéjsi a nejpouziva-
néjsi cviky (najdete je na konci ¢lan-
ku v seznamu cvik).

TECHNICKY TRENINK

Do této kategorie spada nacvik no-
vych dovednosti, pfipadné udrzeni
urovné zvladnuti jiz dfive naucenych
dovednosti. Vzhledem k vysokym
kondi¢nim pozadavkim na provedeni
nékterych prvkd &asto neni hranice
mezi kondi¢nim a technickym tré-
ninkem jasné vymezena. Napriklad
tzv. koti¢i chlize (cat balance) je do-
vednost vyuZitelna pfi prekonavani
prekazek, ale jako pohyb po Ctyrech
je vyuzivana spise jako kondicni cvi-
ceni. Seznam cviceni typickych pro
parkour a jejich popis je uveden nize.
Za soucast Ci nadstavbu parkouru Ize
povazovat i prvky, které nemaji za cil
pouze uUcelny pohyb z jednoho mista
na druhé. Terminologie je stale disku-
tovana, nicméné akrobatické doved-
nosti byvaji v praxi oznacCovany jako
tricking. Ten zahrnuje efektni prvky
z rlznych bojovych uméni (Wu Shu,
Capoeira), prvky break-dancingu
a gymnastiky.

PLYNUTI, vYZvy

A DUSEVNI TRENINK

Plynuti, tzv. flow, je pojem oznacujici
plynulé napojeni jednotlivych prvké
za sebou. Ackoliv je tento pojem né-
kdy pouzivan pouze ve smyslu kom-
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binace prvkd, David Belle odkazuje
na pojem flow zavedeny ve filosofii
a psychologii sportu tak, jak ho de-
finoval Csikszentmihalyi (1975, viz
také Parkourpedia, 2014a,b). Znadi
tedy vrcholovy zazitek, tok optimal-
niho az extatického prozivani, po-
hrouzeni se do pfijemného zaujeti Ci
prijemny prozitek pfi hladce a opti-
malné uskutecnované ¢i realizované
aktivité.

V tréninku parkouru byvaji také vy-
uzivany vyzvy, tzv. challenges, coz
jsou tréninkové cile ¢&i uUkoly. Prikla-
dem muize byt prekondni skokem
urcité vzdalenosti nebo (bezchybné)
vykonani pfedem stanoveného poctu
opakovani urcitého prvku. Takovéto
vyzvy se nedoporucuje provadét ve
smyslu prekonavani strachu pfi ris-
kantnich prvcich. V pfipadé bezpec-
nych stereotypnich ukolG (nap¥. posi-
lovani) vSak mohou zvysit cvi¢encovu
motivaci.

Vyzvy tak mohou podpofit prekona-
ni prekazek, pro néz je vice nez nase
fyzicka kondice limitujici nase rozpo-
lozeni mysli.

CVICENI

Popis dovednosti neni kompletni,
ostatné techniky parkouru se sta-
le vyvijeji. Mél by slouzZit spiSe jako
zadkladni prehled, ktery mdze prispét
k lepsi orientaci cvicitele vSestrannos-
ti v této oblasti. Pouze do urcité miry
ho Ize pouzit jako navod na spravné
provedeni cvikd. Pokud neni uvede-
no jinak, techniky jsou popisovany
pro pravorukého cvi¢ence s levou no-
hou odrazovou. Nazvy jsou uvadény
v terminologii anglické (ta je obecné

nejvice pouzivanad), ve francouzské
(pokud se pouziva) a s Ceskym ekvi-
valentem. Vyslovnost cizojazy¢nych
termin{ naleznete v pfiloze na konci.

BALANCE | EQUILIBRE
| ROVNOVAHA
Udrzeni rovnovahy za rdznorodych
podminek je jednim z predpokladl
spravného tréninku. Je ddlezité pro
presné skoky a pro pohyb po Uzkych
prekazkach. Dobra rovnovaha také
napomaha prevenci padu. Kromé
nize uvedenych je cvicenim pouziva-
nym pro trénink rovnovahy také po-
maly dfep ve vyponu Ci diepy na tydi.
- rail balance | équilibre sur la
barre | chiize po tydi
Chlze po zabradli, po Uzké zidce
nebo jiném Uzkém objektu. Provadi
se doslapem pres Spicku na celé cho-
didlo s prodlouzenou jednooporovou
fazi kroku, volna noha mirou unozeni
udrzuje rovnovahu. Je mozno vyuzit
pohybu pazi z upazeni do vzpazeni Ci
pripazeni pravou ¢i levou. V pripadé
rychlejsiho prekonani kratSich vzda-
lenosti je mozné vyuzit chiize s vyto-
¢enim chodidel. Ze cvi¢nych dvodd
Ize vyuzit i chlzi vzad ¢& pFisunnou
ch(zi stranou.
- cat walking | quadrupédie | le-
zeni
Kvadrupedalni lokomoce, neboli le-
zeni po Ctyrech, je Casto vyuzivanym
cvicenim. Jeho prednosti je celost-
ni posileni predni strany téla vcéetné
bfinich svald. Kolena se pohybu-
ji blizko zemé ale nedotykaji se ji.
Chodidla i dlané jsou na Sifi ramen
od sebe. Neprohybame se v zadech,
lopatky jsou pfitazené k hrudniku
(,lokty tlacit k sobé a dopredu”). Po-
hyb je provadén pomalu, kontrolo-

8
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vané. Provadime smérem vpred (za
hlavou) i vzad (za nohama). Méné
castou obménou je pohyb po Ctyfech
bfichem vzhlru (,rak”).
— cat balance | équilibre de chat |
lezeni po tyci
Kombinaci dvou predchozich cviceni
je tzv. kodici rovnovaha, lezeni po tyci
nad ni a rovnobézné s ni. Snazsi je
varianta, pfi které jsou kolena mirné
pod Urovni tyce.

JUMP | SAUT | SKOK
— drop jump | saut de font | se-
skok
Seskok z vyssiho mista na nizsi. Pro
zacateCniky se doporucuje neprekra-
Covat vysku jednoho metru, pro pokro-
Cilé cvience je doporucena maximalni
vySka seskoku pfi tréninku dva metry
(viz kapitolu zmirnéni rizik). Usilujeme
skoku paze ze zapazeni zevnitf rychle
predpazi. Doskok provadime do vzporu
difepmo, pripadné do kotoulu (viz dale).
- safe roll | roulade | parakotoul
PFi této technice je dlleZité vyhnout
se kontaktu kosti se zemi. Choulos-
tivd mista jsou predevsim nadpazek,
vybé&Zky obratll bederni patere, zadni
horni trn kosti kycelni a hlavice kosti
lytkové. Po doskoku dochazi k nato-
ceni téla jednim ramenem dopredu
a preval pres toto rameno k protéjsi
kycli. Doporucuje se rovnou plynule
prejit do Uzkého drfepu rozkrocného
na Spickach, tedy ne pres klek.
— precision jump | saut de preci-
sion | pfesny skok
Doskok probihd na néjakou Uzkou
prekazku, jsou zde tedy zvysené na-
roky na rovnovahu. Vzdy se doporu-
cuje mit "zalozni plan” pro pfipad, ze
by se skok na presnost nezdafil.

- tic tac | tic tac | odraz jednonoz
o zed’

Odraz je zhruba jeden krok od zdi,
blizS§i noha dopadd na zed, Spicka
smé&Fuje priblizné vzhlru. Pfi odrazu
od zdi se télo mirné odklani, snazime
se odrazet od zdi a nahoru. Pfi odrazu
odi sleduji misto doskoku.

VAULT | PASSEMENT | PRESKOK

- speed vault | passement | od-
bocka z béhu

Tento prvek je provadén také v poma-

lejsi varianté (lazy vault) a s oporou

horni nohy o prekazku (step vault).

VSechny varianty se provadi odrazem

jednonoz a oporem jednoruc. U lazy

je typicky doskok na opacnou nohu,

u speed se doskok provadi na odra-

zovou nohu.

— turn vault | demi tour | piesvih
skrémo s obratem vlevo levoruc

Typicky se provadi ze vzporu nebo pod-

poru stojmo opét do podporu stojmo.

Vyuziva se pro preneseni nohou a téla

pres prekazku (zabradli, zed)

- reverse vault | saut de chat in-
versé | obratem vlevo pravoruc
skrcka s dvojnym obratem

Na rozdil od turn vault se vyuziva, po-
kud po prekonani prekazky chceme
pokracovat v pohybu vpred. Oproti
skréce ma vyhodu pouziti pouze jed-
né oporové paze, ale nevyhodu horsi
zrakové kontroly pred dopadem.

- kong, monkey vault | saut de
chat | skrcka

Typické provedeni je odrazem z mir-
ného vypadu, avsak lze pouzit i gym-
nasticky odraz snozmo. Pfi odrazu je
vyuzito rychlého pohybu ze zapazeni
do predpazeni. Lze pouzit v kombina-
ci s prednozkou (dash) jako tzv. kash
nebo s dalsi skrckou (double kong).
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ostatni prvky

— underbar |
podmet

Nékdy je proveden s dvojnym obra-
tem, tedy pllobrat, odrazem z bod-
ného postaveni naskok do shybu
ve vnéhmatu (hrbety rukou sméruji
ven), obrat ve shybu skrémo. Pfi vaz-
bé podmet - presny skok je mozno
zlepsit zrakovou kontrolu pfi doskoku
tim, Ze se v predkmihu pustime jed-
nou rukou o néco dfive.

— cat leap | saut de bras | skok
do shybu

Kocic¢i skok se vyuziva pfi skoku do
shybu oporem stojmo. Nasleduje ty-
picky vzepreni, je mozné ale i tzv. cat
to cat neboli skok do dalsiho shybu,
napr. na protéjsi zdi. Pfi doskoku do-
padame nejdrive na nohy, az poté na
ruce. PFi oporu o zed jednonoz druha,
volna noha nasledné pomaha skrce-
nim pfi vzepreni.

— climb-up | planche | ze shybu
oporem nohama vzepfeni do
dfepu

Typicky navazuje na cat leap. Rych-
lym shybem dochazi ke vzepreni do
vzporu stojmo a odrazem jednonoz
se pokracuje do vzporu diepmo, pfi-
padné do skrcéky. Pro trénink zacatec-
nikd je vhodné&j&i hrubgi zed, pFipad-
né tenka zed' ¢i ty¢, kterou Ize snaze
uchopit.

franchissement |

freerunningové prvky
— palmspin nebo wallspin | ob-
ratem vpravo pravoruc¢ piremet
skré¢mo o zed’
PFi nacviku se vyuziva nasledujicich
krokd:
1. ze vzporu na levé difepmo opo-
rem o zed pravou obratem levo
levoruc vzpor difepmo

2. ze vzporu stojmo, leva pod-
hmatem, prava nadhmatem
na bedné / tyci presvih skrémo
s obratem vlevo levoru¢ (jako
turn vault, ale skoncime na
stejné strané prekazky)

3. palmspin oporem o Sikmou zed’

- palmflip | pfemet vzad skrémo
o zed’
Tento prvek vyZaduje predchozi kva-
litni zvladnuti salta vzad z mista.
Nejdfive provedeme vyskok ve vzda-
lenosti na predpazeni od zdi nahoru
a mirné ke zdi. Poté se pazemi od-
razime od zdi smérem Sikmo k zemi
a provedeme skrceni se zaklone hla-
vy stejné jako pfi saltu vzad.
- wallflip | salto vzad odrazem
o zed’
Tento prvek vyZaduje predchozi
kvalitni zvladnuti salta vzad z mis-
ta. V prvni fazi pohybu je proveden
z rozebéhu odraz od zdi (odrazovou
nohou) $ikmo vzhlru, pficemz je zis-
kana tocivost vzad. Nasleduje skréeni
a dokonceni salta.

UKAZKOVA
CVICEBNI JEDNOTKA

Tato cvicebni jednotka je situovana
do prostredi télocvicny. Ve venkov-
nim prostiredi mlze probihat obdob-
né, avsak nacviCované dovednosti
jsou uzplsobeny mistu tréninku.
Pouzité naradi a nacini: hrazda,
Svédska bedna, kladina, pruzna
guma (theraband)

Uvodni éast - rozcviéeni

délka: 10 minut

Mobiliza¢ni cviky - kruhy rukama,
predloktimi, pazemi, chodidly, lytky,
nohama. Nasledujici atletické cviky
provadime proudovou metodou:

10
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e cval stranou
e poskoky snozmo
e poskoky stfidnonoz s unozovanim
e metcalfy (poskoky stfidnonoz
vpred stranou do podfepu)
e béh s obraty (obrat pfiblizné
kazdych dvacet krokd)
e skippink
Lezeni po ctyfech vpred, stranou,
vzad (nejlépe prostfidat s atletickymi
cviky, viz vyse).
Strecink (kratké vydrze az dynamic-
ké provedeni).
Specifické rozcviceni, snazime se,
aby vSechny cviky byly snadno zvlad-
nutelné:
e preskoky (lazy, turn, monkey,
step)
e podmety (z chlize odrazem jed-
nonoz)
e presné skoky (kratka vzdale-
nost, Siroké misto doskoku)
e rovnovaha (Sirsi zidka)
Hlavni c¢ast - technika
délka: 25 minut
Rovnovaha (10 minut)
Cviceni provadime na kladiné a po-
sléze na hrazdé.
e chlize vpred, vzad, stranou
e chlize ve dfepu (,kachni chi-
ze")
e lezeni po ctyrech vpred, vzad,
dfep, vztyk, pllobrat vlevo,
chlize vpred

Preskoky (15 minut)

Do rady za sebou postavime dvé az
Ctyfi Svédské bedny. Kazdou sérii
cvikl opakujeme 3 aZz 5 krat, usilu-
jeme o plynulost, tichost, efektivnost
a eleganci pohybu. Po dvou azZ tfech
sériich mdZeme zaradit zpétnou vaz-
bu k technice provedeni.

e step vault, stiiddme strany (na
prvni bedné oporem o pravou,
na druhé oporem o levou)

e monkey vault odrazem snozmo
doskokem snozmo, odrazem
snozmo doskokem jednonoz,
odrazem jednonoz doskokem
jednonoz

e speed vault oporem o pravou,
oporem o levou

e double kong, bedny postupné
vzdalujeme od sebe

e flow s libovolnou kombinaci
predchoziho, lze vytvofit oval
kde budou dvé fady beden
a kladiny

Hlavni ¢ast - kondice

délka: 15 minut

Sila pazi metodou kruhového trénin-

ku, kazdy cvik po dobu 20 s, zména

stanovisté 10 s, mezi kruhy 60 s pre-

stavka, 4 opakovani:

1. ze vzporu na Svédské bedné sesi-
nem shyb podfepmo

2. prevaly na zemi - ze vzporu lez-
mo klikem dvojny obrat do vzporu
lezmo

3. ruckovani zavésem na prstech

4. lezeni po Ctyrech ve vzporu vzadu

5. lezeni po Ctyfech v kliku upazmo
(tzv. spiderman)

6. z predpazeni upazit s pruznou gumou

Zavérecna cast - strecink
délka: 10 minut
Vydrz v poloze vzdy 20 s.
e leh pokrémo, prednozit levou
s pomoci pruzné gumy (pFip.
pokrcit prednoZzmo, uchopit ru-
kou Spicku chodidla)
e podpor vzadu na predloktich
kleCmo na pravé, vaha na pokr-
cené levé
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e sed zkfizmo, predklon, pred-
klon vlevo a vpravo

e klek sedmo na patach na pravé,
zanozit levou

e VZpOr VzZpazmo oporem O prs-
ty kle¢mo prohnuté (protazeni
prsnich svalQ)

e klopeni a vztycovani ruky opo-
rem o druhou ruku

e vypad pravou, levad pata na
zemi (protazeni lytkovych sva-
1G, také leva pokrémo)

R
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Vyslovnost cizojazycnych vyrazi
Za vyrazem je vzdy v hranatych zavorkach vyslovnost podle mezinarodni
hlaskovaci abecedy (IPA) a kurzivou Cesky prepis vyslovnosti.

I‘art du déplacement [las dy de.plas.md] lar dy deplasma
balance ['beelans] belens
Bruce Lee [bru:s li;] / LT Zhénfan [l dzwen fan] brds Ii
cat balance [keet 'beelons] ket belens
cat leap [keet li:p] ket lip
cat walking [keet wo:kin] ket vokin
climb—up [klazm Ap] klajm ap
Daniel llabaca [da'njel ilabaka] danjel ilabaka
David Belle [da.vid bel] david bel
demi tour [da.mi tuk] demi tar
drop jump [diop dzAamp] drop dZamp
flow [flavs] flou
franchissement [fsd.fi.s8.mad] frasisma
freerunning [faizannin] friranin
Georges Hébert [dz0:(1)d3 e.bek] dzorz éber
Jeet Kune Do [teje te"yen tau] tje cchuan do
kalokagathia [kalokayabia] kalokagathia
kong [kon] kon
kung fu [kunT fu:T] kun fu
monkey vault ['manki volt] manki volt
palmflip [pa:mflzp] pamflip
palmspin [pa:mspin] pamspin
parkour [pas.kus] parkur
le parcours [le pai.kus] | parkur
passement [pas.md] pasma
planche [pldf] plas
precision en: [pr1'sizan] prisizn

fr: [presi'zju] presizju
quadrupédie [kwa.diy.pe.di] kvadrypedi
rail [1e1l] rejl
reverse vault [ir've:s val] rivés volt
roulade [Bu.lad] rulad
safe roll [serf saul] sejf roul
saut de bras [so da bia] so de bra
saut de chat [so ds [a] so de sa
saut de chat inversé [so do [a E.veB.se] so de éverse
saut de font [so da f3] so de fo
speed vault [spi:d vo:lt] spid volt
Stéphane Vigroux [ste.fan vigsu] stefan vigru
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Sébastien Foucan
tic tac

traceur

turn vault
underbar

vault

wallflip

wallspin

wu wei

Yamakasi
équilibre

équilibre de chat
équilibre sur la barre

[se.bas.tj€ fukd]
[tik tak]
[tya.sces]

[t3:n vorlf]
['An.da(u)ba:]
[vo:lt]

[wo:lflzp]
[wo:lspin]

[wu wyer]

[ja makasi]
[e.ki.liby]
[e.ki.libk da fa]
[e.ki.libk syk la bas]

Toto dilo podléha licenci Creative Commons Uved-

te autora 3.0 Cesko.

Pro precteni této licence navstivte http://creative-
commons.org/licenses/by/3.0/cz/legalcode.
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sebastjé fuka
tyk tak

trasér

tén volt
andaba

Vot

volflip
vOlspin

wu wej

Jja makasi
ekilibr

ekilibr de sa
ekilibr syr la bar
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