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Abstrakt

Tato bakalafska prace je v teoretické ¢asti zaméiena na obecnou charakteristiku
parkouru, nazvoslovi, soucasny stav ¢eské parkourové komunity a nachazi se zde i par
slov 0 aktivitach parkourové komunity jako jsou workshopy, soustfedéni atd. Cilem mé
prace je vytvofit multimedidlni DVD, zaméfené na popis a metodicky nacvik

parkourovych technik pro zacatecniky a mirn¢€ pokrocilé.

Kli¢ova slova

Pohybové umeéni, parkour, techniky, nacvik dovednosti

Abstract

This bachelor thesis is focused on the general characteristics of parkour,
terminology, current status of the Czech parkour community in its theoretical part and
there are also a few words about parkour community activities, such as workshops,
assembly etc. My goal is to create a multimedia DVD focused on description and

methodical training of parkour techniques for beginners and intermediate.
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1. Uvod

Uvedené téma bakalaiské prace jsem si zvolil proto, ze se jiz tiinact let parkouru
aktivné vénuji. Diky kurzu pofadanym Spolkem Sokol jsem si udélal licenci trenéra
parkouru, ktera mi umoznuje provozovat a vést hodiny s timto zaméienim. V soucasné
dob¢ vedu lekce parkouru pro vSechny mozné kategorie a schopnosti 4x tydné, a také
pusobim jako trenér na ceském parkourovém tdboife zndmém jako Zohircamp.
V neposledni fad¢ také z divodu, Ze osobné povazuji parkour za novodobou formu
Kalokaghatii ¢ili splynuti fyzické a dusevni sily.

Parkour je pohybové nesoutézni uméni, které uéi ¢loveéka plynulému pohybu
z bodu A do bodu B, a to v méstském nebo piirodnim prostiedi. V dnesni dobé je ¢im
dal tim vic popularni a vénuje se mu stale vice a vice lidi. Proto bych chtél vytvofit
multimedidlni DVD s technikami pro zac¢ateéniky a mirn¢€ pokrocilé, ve kterém bude
spravné a rozfazované provedeni danych technik, specifikace chyb, nacvik a prupravné

cviky.



2. Cil prace

Cilem prace je vytvofit multimedidlni DVD zaméfené na nacvik a spravné
provedeni vybranych technik a vytvofit tak metodickou fadu pro tyto techniky. Déle pak
V pisemné ¢asti predstavit Ctenafi parkour a popsat parkourové techniky pro zacatecniky

a pokrocilé.

3. Ukoly prace

Na zaklad¢ cilt byly stanoveny nésledujici ukoly:

Vybrat a popsat techniky pro zacate¢niky a mirné pokrocilé

e Zpracovat zakladni poznatky v problematice parkouru a metodicky

rozebrat vybrané techniky

e Piedlozit zasobnik prapravnych cviki, slouzicich k ndcviku vybranych

technik

e Vytvofit multimedialni DVD, videozdznamy a fotodokumentaci k dané

problematice



4. Charakteristika parkouru

Parkour je nova pohybova aktivita, disciplina nebo uméni nesoutézniho
charakteru. Definovat pfesn¢ parkour je pomérn¢é naroc¢né, nebot’ pfiznivcei této aktivity
se Vjejich popisech znacn¢€ rozchazeji. Pravdépodobné je to zpiisobeno kratkou
existenci této discipliny a jejimu obrovskému rozmachu v poslednich nékolika letech.
Proto si nejdiive ukazeme, jak popisuji parkour jednotlivi parkouristé a poté, na zavér
kapitoly, se pokusim parkour definovat sam.

Nejznaméjsi charakteristika pochazi od samotného zakladatele parkouru, Davida

Bella. Jak fika ve videozaznamu pro Reporters (2009) [1]:,,Parkour je metoda tréninku,
ktera nam umoznuje piekonavat prekazky v méstském i ptirodnim terénu.* [2] V tomto
rozhovoru se mluvi vyhradné o fyzickeé strance parkouru a jeho tréninku.
V Americe se parkouristé pokusili byt daslednéjsi a parkour jako takovy se snazili
vetejnosti vysvétlit ponékud podrobnéji [3]. Z jejich vypoveédi je jasné, Ze parkour neni
jen o fyzické strance lidského téla. Napiiklad tato ¢ast: ,,Parkour je fyzicka disciplina a
metoda tréninku s Gcelem piekonat prekazky v cesté tim, Ze ptizplsobime svilj pohyb
danému prostredi.“ Zde je popsano, jaké schopnosti a dovednosti by kazdy parkourista
mél mit napiiklad zodpovédnost, respekt k okoli, kreativita atd. Komplexnost a
presvédcivost tohoto popisu je dana seznamem zakladnich pohybovych projevi, které u
Bella ovSem chybi: ,Formy pohybu, kterd se v parkouru objevuji: béh, skakani,
pteskakovani, Splhéani, balancovéni, plazeni se, pohyb po ctyfech a podobné. Pohyby z
jinych sportii a disciplin jsou Casto zapojovany do parkouru, avSak gymnastické ¢i
akrobatické prvky samy o sob¢ parkour neznamenaji.*

Pro zjednoduSeni si zkusime nastinit, jak jednoduse a stroze by mohla znit
charakteristika parkouru pro nékoho, kdo nema vubec piedstavu, co to parkour je:

»Parkour je disciplina francouzského plivodu, jejimz zakladem je schopnost dostat se z

! David Belle Street Reporters Interview 2009 - "The Way". (2009). [Youtube]. Retrieved from
http://youtu.be/FaPCHBVDnNIU (accessed April 20, 2014).

2 Cesky pieklad viz Haluza, J. (n. d.). Co je parkour? [online]. In Parkour.cz | Portdl ceského parkouru..
Retrieved from http://www.parkour.cz/co-je-parkour/ (Accessed April 20, 2014).

¥ Viz Americanparkour.com. (n.d.). What is Parkour? [online]. Retrieved from
http://archives.americanparkour.com/academy/fag-english (accessed April 20, 2014).

Cesky pieklad viz Haluza, J. (n. d.). Co je parkour? [online]. In Parkour.cz | Portdl ¢eského parkouru..
Retrieved from http://www.parkour.cz/co-je-parkour/ (Accessed April 20, 2014).
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bodu A do bodu B (a také umét se dostat zpét) bezpecné, plynule a ucinné (efektivné) za
pouziti vlastniho téla.” [4]

Z této charakteristiky je jasné, ze popsat nebo piedstavit parkour nékomu
novému, muze byt i pro uzsi skupinu parkouristi pomérné problematické. Ale i pres
urcité shody se vzdy najdou néjaké rozdily. Nicméné tyto odliSnosti a i kazda dalsi nova
charakteristika prispiva k lepsimu chapani parkouru Sirokou vefejnosti. Nyni i ja
dolozim vlastni definici, ktera je zaloZzena nejen na nastudovanych pramenech, ale také
na vlastnich letitych zkusenostech s parkourem:

,Parkour je pfirozend metoda tréninku, diky které dochazi ke splynuti téla a
mysli. Z ¢lovéka se stava vsestranné silny a schopny jedinec, ktery je schopny

ptekonavat fyzické i psychické prekazky.*

4.1. Parkour

Slovo parkour pochazi z francouzstiny. Pivodnim vzorem pro toto slovo je
francouzské slovo parcours (v ¢estiné trat’ nebo trasa). Vzajemny vztah mezi témito
dvéma slovy je patrny z odpovédi Davida Bella na otazku, odkud a kde se tento nazev
vzal (viz Belle & La Faige, 2009, pp 41-42). Ve které odpoveédél, ze k tomuto nazvu se
dostal diky svému dédeckovi v souvislosti s parcours du combattant (v ¢estin€ vojenska
prekazkova trat’) a t€émto riznym ,tratim* se vénoval (stejné€ jako otec Davida Bella).

Teorii o vzniku nazvu parkour je samoziejmé spousta a v dne$ni dobé je
dokonce mozné jej i vyhledat pod jinymi nazvy, napiiklad Freerunning (v ¢estin¢ volny

beéh) [5] nebo L art du déplacement (v Cestin€é doslova Uméni premisténi se).

* Viz Piispévatelé Wikipedie. (n.d.) Parkour [online]. Wikipedie: Oteviend encyklopedie. Retrieved from
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Parkour&oldid=11340552 (accessed April 20, 2014).

® Viz napiiklad Edwardes, D. (2009). The Parkour & Freerunning Handbook (1st ed). London, Great
Britain: Virgin Books. (pp. 8-11).
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4.1.2. Filosofie parkouru

Ackoliv se miize zdat, ze parkour, ktery je o svobod¢ pohybu a pravidla v ném
nemaji misto, néjakd preci jen ma. VéEtSinou jsou parkourovou komunitou uznévana a
prednasena jako parkourova filosofie [6], ktera ma nespocet riznych vykladd a nazort
na jeji obsah. Pro zafazeni parkouru jako discipliny, naptiklad do bojovych sporti nebo
sebeobrany, je nesmirn¢ dulezita.

Jak bylo zminéno vySe, parkour neni pouze o fyzické strance. Napiiklad
americkd parkourova komunita piekladd dalsi, velice vyznamné vlastnosti jako:
,respekt k okoli a lidem, pokoru, uctu, skromnost™ a pro trénink povazuji za dulezité:
,,sebezdokonalovani se, bezpecnost.*“ [7] Edwardes (2009, p. 143), tyto vlastnosti jsou
povazovany a vnimany jako ctnosti a fadi mezi né: , pokoru, soustredeni, zvladani
strachu, cilevéedomost, znalost viastnich hranic, disciplinovanost.

Ve vSech pramenech se autofi shoduji, ze psychicka stranka je v parkouru stejné
dalezita, jako ta fyzicka. Stejné tak se shoduji, ze vile a odhodlani posouvat své vlastni

hranice je nejvyznamnéjsi slozkou parkouru.

® Viz naptiklad Edwardes (2009, p. 143)
” Americanparkour.com. (n.d.). What is Parkour? [online]. Retrieved from
http://archives.americanparkour.com/academy/fag-english (accessed April 20, 2014).
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5. Historie a vyvoj parkouru

O vzniku parkouru by se dalo dlouho diskutovat. VVzhledem k tomu, ze parkour
je zaloZeny na pfirozenych pohybovych projevech ¢loveka a je vykladan jako pfirozena
metoda tréninku, tak bychom za dobu jeho vzniku mohli povazovat uz pravék. Pralidé,
proto aby prezili, vyuzivala témér vSechny slozky parkouru. Od béhani po divocing, az
po lezeni a skakani.

Nicmén¢ konkrétni zminky o parkouru, jak jej zname dnes, by se daly datovat do
80. let 20. stoleti. V této dob¢ vznikla na predmésti Patize (Francie) skupina chlapct,
ktefi si zacali fikat Yamakasi [8]. Nejednalo se ovsem o détskou blahovost, nebot” slovo
,, Yamakasi“ ma velice silny a hluboky podtext. Toto slovo pochazi z afrického jazyka
Lingala a v ptekladu do ¢estiny znamena ,, silny clovék, silné telo, silny duch. “[9]

V této skupin€ byl i mlady David Belle, ktery je dnes povazovan za prikopnika
parkouru. Jak je patrné z vySe uvedenych kapitol, Bellova rodina méla s parkourem co
do cCinéni a spojovala jej s pfirozenou metodou tréninku v pfirodé. Tuto metodu
vynalezl francouzsky cestovatel a odbornik na télesnou vychovu Georgese Hérbert.

V 90. letech 20. stoleti se uz parkour zacal dostavat vice do podvédomi lidi.
Diky obrovskému rozmachu komer¢ni sféry se parkour zacal objevovat v televiznich
potadech (napftiklad v dokumentech Jump Britain nebo Jump London), ale zacal se také
prosazovat na filmové scéné (naptiklad ve filmech Yamakasi, Banlieue 13 nebo Casino
Royale). AvSak nejvétsi nartist poctu nasledovnikd ptiSel se socidlnimi sitémi a
Youtubem. V té dobé totiz zacali parkouristé po celém svété sdilet videozaznamy ze

svych tréninkli nebo rady pro jedince, kteti chtéji s parkourem zacit.

5.1. Parkour v Ceské republice
Uplné prvni zminka o parkouru, jako takovém, se v Ceské republice datuje do
roku 2005. Od roku 2006 se pak zacal u nas masové $ifit diky portalu Parkour.cz a
stejné jako ve svété diky socialnim sitim.
V soucasné dobé zaziva parkour u nds neuvétitelny rozmach. Diky parkourovym
taborim pro mladez, celodennim vedenym tréninkim, trenérskym licencim nebo
vystavbé sportovist a hal si parkour v Ceské republice ziskava kazdym dnem vice

pfiznivci.

8 Pro stru¢nou historii parkouru viz napiiklad Edwardes, D. (2009). The Parkour & Freerunning
Handbook (1st ed). London, Great Britain: Virgin Books.
® Viz Thibalut, (2013, p. 151).
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6. Popis technik

Parkouristé maji vlastni nazvoslovi a vyrazy pro jednotlivé techniky. Pivodni

nazvy jsou pochopitelné ve francouzstiné, nicméné kvuli globalizaci byly vSechny

popisy technik pielozeny do angliCtiny. V dneSni dobé se uz francouzské nazvoslovi

témeft nepouziva (kromé Francie) a ve vSech zemich se mluvi v anglickych terminech.

V této kapitole si uvedeme nazvy a popisy technik, které se objevuji v praktické

Casti prace. Veskeré ndzvy se daji dohledat v uvedené literatuie nebo na portalu

Parkour.cz. Jsou mezi nimi jen minimalni rozdily.

6.1. Popis technik pro zacate¢niky

Precision jump — jedna se o staticky skok z jedné piekazky na druhou.
Technika za¢ind s nohama u sebe a Spickami mirn¢ ptes okraj prekazky.
Maximalnim pokréenim dolnich koncetin az do maximalniho napnuti
prechazi cvi¢enec do odrazu za dopomoci Svihnuti pazi. V pilce letu se
ramena zatahuji vzad a péanev s dolnimi koncetinami se tla¢i vpted.
Doskok je $pi¢kami na hranu druhé prekazky. Cim uz§i nebo mensi

dopadova plocha, tim naro¢néjsi je skok.

Run precision jump — pouze jina forma precision jumpu. Ke skoku
vyuzivame rozb&hu a odrazu z jedné dolni konletiny. Letova faze a

dopad je stejna jako u precision jumpu.

Cat leap — jde o doskok na sténu s naslednym zavéSenim. Letova faze je
stejna jako u precision jumpu, kdy pifi dopadu dbame, aby dolni
koncetiny dopadaly na ptekaZzku jako prvni, kvili utlumeni nadrazu a
bezpeénosti. Uchop rukou je provadén za prsty, palce sméfuji k sobé.
Dolni koncetiny poklddame dle potfeby, bud’ ve stejné urovni, nebo

jedna vySe a druhd nize.

Tic Tac — odrazova technika, ktera se vyuziva k vyleziim, odrazim od

piekazek nebo saltim o zed. Odrazovou dolni koncetinu pokladame na

13



sténu (prekdzku) Spickou. Maximalnim pokréenim v kolennim kloubu
docilime tlaku na nohu a zabranime tak podklouznuti pfi odrazu. Odrazu

dopomaha Svihnuti pazi. Smér odrazu urcuje poloha kolenniho kloubu.

Monkey vault — nejzakladnéjsi preskokova technika. Horni koncetiny
jsou polozené dlanémi na piekazce. Odraz vychazi jak z dolnich
koncetin, tak i z pazi. V pozici nad ptekazkou, stejné jako u precision
jumpu, se ramena zatahuji vzad a panev s dolnimi koncetinami se tlaci

vpred.

Kong vault — témé&f identicka technika jako monkey vault, ovSem
s rozdilem v odrazu. K odrazu se vyuziva pouze jedna dolni koncetina a

to pomoci techniky, ktera se nazyva ,,split food* (viz. prakticka ¢ast).

Speed vault — nejrychlejsi preskokova technika. Odraz vychazi z jedné
dolni koncetiny za dopomoci Svihnuti druhé dolni koncetiny Sikmo

vzhiiru. Opora v pozici nad ptekazkou je pouze o jednu pazi.

Lazy vault — nejéastéji pouzivana pieskokova technika. Zacatek
provedeni je stejny jako u speed valutu, pfi¢emz v pozici nad piekazkou

dochazi k pteneseni vahy z jedné pazZe na druhou.

Dash - po speed valutu druha nejrychlejsi pieskokova technika.
Provedeni vychazi z toho, Ze cvicenec je schopny na piekazku vyskocit.
Pomoci odrazu zjedné dolni koncetiny a Svihnutim druhé vzhiru
cvi¢enec vyskoci nad prekazku. Poté se uz pouze v pozici nad piekazkou
posune pazemi vpied. PoloZeni rukou na piekazku je prsty smérem od

téla.

14



6.1.2. Popis technik pro mirné pokrocilé

e Pk roll — technika, ktera se v parkouru vyuziva pii doskocich a pro
utlumeni ndrazd. Jednd se o padovou techniku pievzatou z bojovych

sportl, kterou zname jako parakotoul.

e Kotoul vpied — je zékladni pripravny prvek pro frontflip. Provedeni
zaCind dohmatem rukama na podlozku a odrazem snozmo z dolnich
koncetin. Hlava se nedotyka podlozky a je zahdjeno pretdCeni. Poté

nasleduje maximalni sbaleni rukama za bérce.

e Kotoul vzad — je zékladni pripravny prvek pro backflip. Provedeni je
dohmatu, je zapottebi, aby osoba vykonavajici kotoul vzad zahdjila vzpér

pomoci pazi, ktery pomaha k usnadnéni prichodu hlavy.

e Frontflip — v gymnastickém nazvoslovi salto vpted, je zakladni
akrobaticky prvek v parkouru. Technika zaéina naskokem do pokréeni
dolnich koncetin, jejich naslednym propnutim do odrazu a Svihnutim pazi

smérem dolt, které vyvola rotaci téla.

e Backflip — neboli salto vzad, je druhym zakladnim akrobatickym prvkem
Vv parkouru. Provedeni je zahdjeno stojem ve vyponu. Nésleduje
maximalni pokréeni dolnich koncetin, do maximdlniho propnuti a poté

Svihnuti pazi vzhiru.

e Sideflip — nebo jak je uvedeno v gymnastickém nazvoslovi, kabalo, je
tretim zdkladnim akrobatickym prvkem. Technika je zahdjena naskokem
do pokréeni dolnich koncetin, jejich naslednym propnutim do odrazu a

Svihnutim pfedni paze smérem dolii, ktera vyvola rotaci téla.
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e Flow — jedna se o sestavy dvou a vice prvki spojenych do jedné fady,
kdy parkourista vybira z technik, které ovlada. Mohou byt kratké a

jednoduché, az samoziejmé dlouhé a slozité.
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7. Udalosti spojené s parkourem

Jak jiz bylo uvedeno vyse, parkour v soucasné dob¢ zaziva obdobi rozmachu a
rozkvétu, coz se samoziejmé projevuje na aktivitich s nim spojenych. Ziskal si
obrovské mnozstvi pfiznivel a to bez ohledu na vék ¢i pohlavi. S timto enormnim
narlstem se samoziejme zveda i zajem komercni sféry.

V této kapitole si predstavime nckolik aktivit okolo parkouru, které se

pravidelné dé&ji na izemi Ceské republiky.

7.1. Workshopy

Ackoliv muze byt néazev zavad¢jici, v parkourové komunit€é je pojmem
workshop chapéan jako celodenni vedeny trénink. Tyto tréninky probihaji vzdy stejnou
formou. Na zacatku je vzdy Gvodni slovo, poté nasleduje spole¢né zahtati a rozcvicka.
Daéle jsou tucastnici rozdéleni do skupin, obvykle podle trovné, a v téchto skupinach
navstivi vSechna pfipravend stanovisté. Piipravu stanovist' zajistuji trenéfi (obvykle
Ctyfi nebo pét), z nichz kazdy si pfipravi stanovisté na urcité téma a to pro vSechny
dovednostni Grovné. Poté, co vSichni Gcastnici navstivi vSechna stanovisté, nasleduje
tvz. free jump, neboli volné skakani. V této ¢asti jsou prostory a prekazky volné a kazdy

Z Gcastnikl se mize zlepSovat, v jakékoliv dovednosti chce.

7.1.2. Campy

Parkourové campy se potadaji pro déti a mladistvé a to pro vSechny dovednostni
dospélé. Jedna se o tydenni sportovni soustfedéni, s minimalné dvoufazovym tréninkem
(u nejnaroc¢néjsi trovné s trifazovym).

Struktura campu s dvoufazovym tréninkem vypada takto: pied snidani
rozcvicka, po snidani probéhnou vzdy dva workshopy do obéda (déti si mohou vybrat,
na jaky chtgji jit), mezi workshopy je svacina. Nasleduje obéd, po ném poledni klid a po
polednim klidu jsou na programu dalsi dva workshopy, po nich je svacina a free jump.
Na zavér celého dne je vecere a po vecefi nasleduji spolecenské hry. U soustfedeéni
s tfifazovym je denni program stejny, akordt misto spolecenskych her po vecefi

nasleduje hodinovy trénink zaméteny na posilovani.
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7.1.3. Jamy, vystavba hal a h¥ist’ pro parkour

V posledni ¢asti této kapitoly se zaméfime na tzv. jamy a vedle toho také na
rozmach vystavby prostorti pro parkour. Jamy jsou organizované srazy piiznivcu této
discipliny. Parkouristé ze vSech koutii republiky se sjedou do jednoho mésta (obvykle
do Prahy), kde spole¢né trénuji cely den, vyménuji si tréninkové zkuSenosti a maji
moznost si osobné promluvit.

Vystavba hiist’ a hal je v Ceské republice momentalné na obrovském vzestupu.
Tyto prostory jsou specidlné navrzené (vétSinou samotnymi parkouristy) a vytvofené
pro trénink parkouru. V soucasné dobé je na uzemi Ceské republiky nékolik desitek
venkovnich hiist’ (jedno také zde v Plzni) a étyfi haly, z nichz dvé stoji v Praze, jedna
v Brné a jedna zde v Plzni. Tato mista jsou volné pfistupnd k tréninku. Pofadaji se na
nich ale také akce jako jsou jamy, workshopy, ale i napiiklad piiméstské tabory

s parkourovou tématikou.
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8. Diskuze

Prace tohoto typu byla velice zdbavna, nicméné mnohem néaro¢né&jsi, nez jsem
ocekaval. Nejveétsim problémem tvorby této prace byla jeji casova naro¢nost. Vzhledem
k tomu, Ze ja osobné nemam zadné zkuSenosti se stithem a tvorbou videosoubort, byl
jsem odkazany na jinou osobu a jeji Casové vypéti. Sladit ¢asy a volné terminy dvou
osob se na prvni pohled mize zdat bezproblémové, ale v praxi se to ukazalo jako veliky
zadrhel. AvSak po prekonani tohoto problému se samotné nataceni ukédzalo jako velmi
zabavné a uzil jsem si jej vV maximalni mife. Vzhledem k tomu, Ze jako parkourovy
trenér se zivim uz néco malo pfes tii roky, tak jsem myslel, Ze uz se nemohu v metodice
nic nového naucit. Opak byl ovS§em pravdou. Pfi nataceni a stfihu jednotlivych technik
jsem se pfiucil né¢emu novému a nalezl jsem nové formy nacviku jednotlivych technik.

Kromé casové naroc¢nosti, jsem se pfi této praci setkal i s druhym problémem.
Tim problémem bylo namluveni jednotlivych videosoubort. Nikdy pfedtim jsem do
mikrofonu nemluvil, takze pfi prvnich pokusech jsem byl zna¢n¢€ nervozni a velmi casto
jsem se zadrhaval. Nicméné po par namluvenych zabérech nervozita opadla a vSe se pro
mne stalo béZznou zalezitosti. Nejvice jsem si uzil chvile nataceni s ostatnimi trenéry
(viz podekovani), diky kterym se tvorba této prace stala zabavou.

Nakonec bych chtél fici, ze v kone¢ném sledu se mi tvorba prace ve formatu
DVD zdala ¢asove, ale i psychicky mnohem naro¢néjsi, nez samotné pisemné prace.
Ale celé ptipravy a tvorby byly poucné, zabavné a véiim, ze ma prace bude uzite¢na pro

ty, ktefi chtji s parkourem zacit.
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9. Zavér

Jak je z celé prace patrné, parkour je pomérné mlada disciplina, ktera se stale
jesté rozviji a hledd si své misto v ostatnich podobnych aktivitaich. Z vypovédi
samotnych pfiznivcl tohoto umeéni je jasné, ze se nejednd pouze o formu fyzického
rozvoje, ale také o jakousi zivotni cestu a filosofii.

Dtivodem, proc€ si parkour ziskava stale vice nasledovnikt je pravé ona zminéna
filosofie, jeho nesoutézni charakter a vSeobecny fakt, ze se jedna vyhradné rozvoj
samotného jedince a jeho vlastni zdokonalovani. Kazdy mé své schopnosti, své vlastni
hranice a kazdy se k nim mtiZze postavit po svém. Déle stoji za zminku, ze s parkourem
muze zacit kdokoliv, v jakémkoliv v€ku. V dnesni dob& jsme vSichni pod tlakem
vykont, které musime podavat (prace, Skola) a pravé parkour je to, co vSechny tyto
body popird. Behem celé pfipravy a tvorby této prace jsem zjistil, Ze pravé toto je
davod, pro¢ se parkouru vénuje stale vice a vice lidi.

V samotné praktické casti je pojednano 0 vybranych technikach a jejich
nacvicich, které jsem vyzkousel na svych svéfencich a poskytl jsem tuto metodiku i
jinym trenérim v Ceské republice. Ohlasy byly vice nez kladné a musim fict, Ze i ja
sam jsem byl opravdu piijemné piekvapeny, jak je zminéna metodika funkéni. Nakonec
jsem vytvorenou metodickou fadu vyzkousel i sdm na sobé. Parkouru se vénuji tfinact
let a pies to jsem také dosel ke zlepSeni v provedeni vybranych technik.

Celé prace by méla poslouzit jako ndvod nebo privodce, jak s parkourem zacit.
Jeji cilovou skupinou jsou lidé, ktefi s parkourem zacit chtéji, ale nevi jak a co. Druhou
cilovou skupinou jsou zacinajici trenéfi parkouru, ktefi pracuji hlavné s détmi nebo
zaCateCniky a tato prace ma slouzit jako pomuck, jak pfi tréninku postupovat.
Nezabyval jsem se v praci zadnou kondi¢ni pripravou nebo zdatnosti, nebot’ parkour
v tomto ohledu zadna specifika nema.

Na zaklad€ vSech poznatkii dochazim k zavéru, Ze cile, které jsem si vytyc¢il —
popsani parkouru, vybér technik pro zacateCniky a mirn€ pokrocilé, vytvoteni

metodické fady — povazuji za splnéné.
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Resumé

Parkour je novd nesoutézni disciplina, zalozena na piekonavani piekazek
Vv piirodnim a méstském prostfedi. Jedna se zaroven i 0 soucast zivotni cesty s vlastni
filosofii. Fyzicka cast této aktivity je definovana piirozenymi pohyby c¢lovéka a také
fadou standardizovanych technik. K praktickému vyuziti je potieba schopnost
improvizace a kreativity.

Tato prace obsahuje vSeobecné teoretické poznatky, ale hlavni casti jsou
techniky pro zacatecniky a pokrocilé, jejich provedeni a nacvik. Celd prace je vhodna

pro zacinajici s parkourem, ale i pro trenéry parkouru.

Summary

Parkour is a new non-competitive discipline based on overcoming obstacles in
the natural and urban environment. It is also part of the life journey with its own
philosophy. Physical part of this activity is defined by natural human movements and
number of standardized techniques. Ability of improvisation and creativity are needed
for practical usage.

This work contains general theoretical knowledge but the main parts are
techniques for beginners and intermediate, their implementation and practice. The

whole work is suitable for beginners of parkour but also for parkour trainers.
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