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ABSTRAKT

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Parkour jako vhodné pohybova aktivita pro déti ve véku 611 let

Cilem préce je zdlvodnit, pro¢ je parkour vhodna pohybova aktivita pro
déti ve véku 6-11 let, uvést principy pro trénink parkouru u déti
anasledné¢ zpracovat ndvrh tréninkové jednotky pro zacateCniky

a pokrocilé.

Metodika prace byla pfedevsim zalozena na vyhledani a tfidéni velkého
mnozstvi literatury. Jedna se o teoretickou préaci formou vicedruhové
literarni reSerSe, pfi které byly pouzity knizni zdroje, odborné ¢lanky,
bakalatské 1 diplomové prace, dale bylo cerpano z elektronicky
dostupnych casopist, knih a studii. Byly vyhledavany ptedevsim zdroje
zabyvajici se problematikou parkouru, tréninku a pohybového deficitu
déti.

Déti travi mélo ¢asu pohybem a rapidné se zvySuje prevalence détské
obezity. Parkour se jevi jako vhodny prostfedek pro feSeni tohoto
problému, a to nejen diky své vysoké atraktivité a popularité, ale také
protoze komplexné rozviji pohybové predpoklady. Hlavnim principem
parkourového tréninku déti je postupovat od jednodusSich technik ke
vhodné nejdiive provadét na zemi nebo tésné nad zemi a postupné
je prevadét na vyssi prekazky. Na zékladé¢ literarni reSerSe a vlastnich
zkuSenosti s tréninkem parkouru déti byl zpracovan névrh tréninkové

jednotky pro zacatecniky a pokrocilé.

Kli¢ova slova: trénink, sportovani déti, nedostatek pohybu



ABSTRACT

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Parkour as a suitable physical activity for children aged 611 years

The primary aim of the thesis is to explain why parkour is a suitable physical
activity for children aged 6-11 years, to state principles of children’s
parkour training and subsequently to elaborate a proposal of a training unit

for beginners and advanced.

The methodology of the thesis was mainly based on finding and sorting
alarge amount of literature. It is a theoretical work in the form of
multicategory literary search, in which book sources, scientific articles,
bachelor’s and master’s thesis were used. Other used sources were
electronically accessible journals, books and studies. The sources primarily
sought were dealing with the issues of parkour, training and the children’s

physical deficiency.

Children spend little time exercising and the prevalence of childhood obesity
is increasing rapidly. Parkour appears to be a great tool for solving this
problem, not only because of its high attractiveness and popularity, but also
because it develops motion abilities complexly. The main principle
of children’s parkour training is to proceed from simpler techniques to more
complex ones and to eliminate the risk of injury as much as possible. It is
advisable to carry out all techniques first on the ground or just above the
ground and gradually transfer them to higher obstacles. On the basis
of literature search and own experience with children’s parkour training,

a proposal of a training unit for beginners and advanced was elaborated.

training, children doing sports, lack of physical activity
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1. Uvop

V dnesni dob¢ internetu, mobilnich telefonti a her se déti lehce nechaji strhnout do svéta,
kde se vyjadiuji kliknutim, plni si cile za obrazovkou pocitaci a lehce si nechaji
proklouznout opravdovy svét mezi prsty. Takovyto nauceny zivotni styl pak miize vést
k cel¢ fad€ problém1, a to jak ve zdravi, tak v socialnim zivoté. Détem chybi pravidelny
pohyb, na které je nase télo stavéné, chybi jim spravné pohybové navyky a interakce
s prostiedim. Parkour je u¢innym lakadlem a prostfedkem, kterym je mozné pohybové

zaklady a radost ze sportovani u déti vytvofit.

Parkouru se vénuji od roku 2011, kdy jsem spolecné¢ stehdy mym hlavnim
sportem — atletikou zacal travit svilj volny ¢as pfeskakovanim zidek a u¢enim se novych
trikil a salt. V té dobé nebyl parkour zdaleka tak popularni jako je dnes, ale uz o ném bylo
uréité povédomi diky internetu, televizi a hlavné lidem, ktefi s touto aktivitou v Ceské
republice zacali. Postupem casu jsem se dostal do role, kdy jsem zacal pieddvat svoje
zkuSenosti z parkouru ostatnim, coz mé diky nedostatecnym informacim o didaktice
a metodice takto neddvno vzniklého sportu donutilo se zacit ucit co nejlepSim zptisobiim,

jak parkour efektivné a bezpecné piedavat ostatnim, a to predevsim détem.

Diky sportu jsem si do kazdodenniho Zivota nepfenesl jen spoustu dobrych navyk,
hodnot a pohybovych dovednosti, ale také mnoho pratel a skvélych zkuSenosti, které bych
jinak neziskal. Tento fakt mne motivuje k tomu, abych dostal parkour do povédomi jako
aktivitu, ktera vSeobecné rozviji pohybové piedpoklady a uci zdkladnim pohybovym
dovednostem, které se daji pozdéji ptipadné ptevést do jinych sportii a kazdodenniho

Zivota.

Touto praci chci Ctenafe seznamit s parkourem a jeho pifenesenim do sportovniho
tréninku. Uvedu problematiku spojenou s nedostatkem pohybu a nésledné popisu
pozitivni dopad pfi stimulaci pohybovych piedpokladi a uceni novych dovednosti
pomoci parkouru. Nasledné zpoznatkli o sportovnim tréninku, tréninku parkouru
a vlastnich zkuSenosti sestavim vzorovou tréninkovou jednotku pro zacateCniky

1 pokrocilé.
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2. SOUCASNY STAV POZNANI

Téma parkour u déti neni doposud v literatufe zpracovano, prestoze o parkouru a jeho
tréninku je na trhu v soucasné dobé n€kolik publikaci. V ¢eské literatuie strucné popisuji
parkour a jeho historii a filosofii Hybner, Taran a Zonyga v knize Parkour & freerunning
(2017, str.7): ,, Parkour je sportovni disciplina, ktera usiluje o optimalni pomeér rychlosti,
bezpecnosti a energeticke uspornosti pri pohybu clovéka (tzv. traceura) z jednoho mista
na druhé v clenitém prostiedi.” V této knize jsou také nastinény zaklady sportovniho

tréninku a popsany jednotlivé parkourové techniky a tipy pro jejich Gspésné zvladnuti.

Zahrani¢ni literatura nabizi o parkouru vice podrobnéjsich informaci. Co se tyce historie,
jednotlivi autofi se shoduji nad zakladateli parkouru i nad uzlovymi body historie, véetné
metody: ,,méthode naturelle“. V dobie zpracované knize The Ultimate Parkour
& Freerunning Book: Discover Your Possibilities od Witfelda, Gerlingové a Pacha
(2011) muazeme naptiklad najit podrobny popis historie, filosofie a také zaklady
bezpecnosti a tréninku. Mnoho autort popisuje, jak s parkourem zacit, jednim z nich je
Ford (2016), ktery ve své knize krom zakladnich informacich o parkouru také vysvétluje,
ze parkour miize délat opravdu kazdy v jakémkoliv v€ku a motivuje tim Ctenare, aby se

o parkour zajimali vice a poptipad¢ ho vyzkouseli.

Pohybovym deficitem se zabyva mnoho knih a studii, které prokazuji jasnou korelaci
mezi pohybem a zdravim ¢lovéka. Pravidelnym pohybem muzeme vyrazné snizit vyskyt
ischemickych chorob srde¢nich, mrtvice, hypertenze, diabetu mellitu 2. typu, osteoporozy
a deprese (Boreham, Riddoch, 2001). Vyzkumy naptiklad popisuji, ze déti travi zbytecné
mnoho c¢asu u pocitace misto pravidelné pohybové aktivity (Sigmundova, Sigmund,

2015) a ze se kazdym rokem zvySuje vyskyt obezity u déti (Lakshman a kol., 2012).

Parkourem a jeho vztahem k pohybu déti se zabyvala studie Fernandeze-Ria a Suareze
(2016), pt1 které byl parkour na zkouSku zaclenén do télesné vychovy déti 6. stupné
zakladni Skoly. V této studii bylo prokazano, Ze parkour je vhodny pro zatazeni do Skolni
télovychovy a ze v mnoha smérech pozitivné ovliviiuje détské chovani a pohybové

predpoklady.
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3. DESKRIPTIVNE—ANALYTICKA CAST PRACE

3.1 Historie parkouru

Parkour se zacal formovat v prvni poloving 20. stoleti. Kolébkou parkouru je povazovana

,méthode naturelle®, ktera dala fyzické a psychické zaklady aktivité, kterou zname dnes.

Tato metoda pochédzi z Francie ztréninkové filosofie francouzského namoiniho
dastojnika Georgese Héberta, ktery byl velkym zastdncem pohybu a vyzdvihoval jeho
dopad pro zivot a komunitu. Hébert se nechal pii svém cestovani piedevsim inspirovat
lidmi afrického kontinentu, kteti disponovali pohybovymi schopnostmi na velmi vysoké
urovni. Mezi velké zlomy v jeho zivoté patfil vybuch sopky na ostrové Martinik, kde se
mu povedlo evakuovat témét 700 lidi z blizké vesnice do bezpeci. Behem evakuace si
v8iml, jak moc rozhoduji pohybové schopnosti o tak zdsadnich vécech jako je preziti.
Tato zkuSenost ho utvrdila v myslence, Ze byt uzitecny neznamend byt pouze statecny,

ale také pohybov¢ zdatny (Atkinson, 2009).

Hébert po svém navratu vyucoval na univerzité v Remesi, kde $ifil svoje myslenky
a filosofii prostiednictvim tréninkdi. Do nich zafazoval béh, skok, lezeni, hazeni,
balancovéni, sebeobranu, plavani, a to vSe v riznych kombinacich a v pfirodnim terénu.
Hébert byl presvédcen, Ze trénovanim v riznych pfirodnich podminkach a kombinaci
jednotlivych pohybovych dovednosti dokdzou jeho studenti vyuZzit rychlost, silu
a vytrvalost v jakémkoliv prostiedi a v jakékoliv situaci. Soutéz vnimal jako rozruseni od
filosofie jeho zpisobu tréninku. Moderni obraz parkouru je spiSe méstské pojeti
tréninkovych principti Georgese Héberta. ,,Méthode naturelle” byla také pfedlohou
vojenského vycviku francouzskych vojakt v 60. letech béhem valky ve Vietnamu.
Principy Hébertovy metody inspirovaly vojaky a ti jej vyuzivali v Ginikovych situacich
v dzungli (Witfeld a kol., 2011).

Cviceni tvorici podstatu metody nebyla ni¢im novym. Plavani, skok, béh a ostatni
zékladni pohybové aktivity byly jiz bézné pouzivany ve spolecnosti. Pokrok v télesné
vychové ovSem nezalezi na vynalézani novych cviki, ale na spravné volb¢ cvika, které

nam pomohou dobrat se co nejrychleji ke stanovenému cili (Hébert, 1920).

Parkour byl vyznamné ovlivnén francouzskou skupinou Yamakasi. Synonymem slova

parkour byl v té€ dob¢€ pojem /’art du déplacement (uméni premisténi se). Tato skupina se
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velmi zaslouzila o zpopularizovani parkouru, a to napfiiklad zaloZzenim prvniho
parkourového tymu a také znamym filmem Yamakasi — Samuraj moderni doby. Clenové
skupiny v té¢ dob¢ jiz vyuzivali rizné U¢inné unikové techniky v kombinaci s akrobacii
a prvky ostatnich sporti. Mezi Cleny skupiny Yamakasi patiily také dvé velké osobnosti

parkouru, a to David Belle a Sebastian Foucan (Witfeld a kol., 2011).

David Belle byl svym dédeckem Gilbertem Kittenem veden ke sportu jiz od détstvi,
jelikoz ho prihlasil na atletiku a gymnastiku (Angel, 2016). David ovSem daval prednost
pohybu v pfirod¢ podle jeho vlastnich pravidel. Vénoval se hlavné riznym formam
pfekonavani ptekazek pomoci béhu, lezeni, balancovani a skokt. Poté se s jeho rodinou
ptresté¢hoval do Lisses, kde pfeformoval své nauc¢ené pohyby do méstského prostiedi. Jeho
trénink a vyjadieni pohybu v prostorach mésta zaujal postupné dal$i mladé lidi, kteti se
zacali schazet a tvofit malé skupiny. V té dobé se David sezndmil také se Sebastianem
Foucanem, zakladatelem freerunningu. Sebastian Foucan na rozdil od Davida
uptednostioval vice nez piekondvani piekazek co nejrychleji a nejefektivnéji spise
vlastni cestu s vyjadfenim pohybu kreativni formou, a to i1 naptiklad rGznymi premety,
triky a salty. Svoji filosofii vyjadfoval terminem ,,follow your way* neboli nasleduj svou
cestu. Jejich cesty se postupem ¢asu rozdélily a tim se i oddélené zacal rozvijet parkour

a freerunning (Witfeld a kol., 2011).

Parkour a jeho vSestrannost piivadi mnoho sportujicich i nesportujicich lidi do pohybu.
V dnesni dobé& parkour znamené pro kazdého néco trochu jiného. Vznikaji nové soutéze,
parkourové tymy, znacky obleceni a dokonce 3. prosince 2018 byl na kongresu
Mezinarodni gymnastické federace parkour zafazen mezi gymnastické discipliny

(Pravda, 2019).

3.2 Definice a filosofie parkouru a freerunningu

Pojem parkour jak ho znadme dnes je odvozen od francouzského slova parcours, coz
v piekladu znamena trasa/draha. Parkour je popisovan jako pohybové disciplina a také
jako tréninkova metoda, pfi které je snaha o prekonavani riznych typl piekdzek
(v méstském nebo ptirodnim prostfedi) pomoci svého téla co nejrychleji, nejefektivnéji,
nejbezpecnéji, a to pomoci preskakovani, béhani, skékani, lezeni, houpani a dalSich
pohybovych dovednosti. Prestoze nékteré prvky akrobacie, jako napiiklad salta
a pfemety, mohou pomoct k piekonani prekazek, nepovazujeme je v tomto piipad¢ za

parkour (Ford, 2016). Podle Davida Belle je parkour harmonie mezi télem a dusi. Parkour
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rozviji schopnost piekonavat prekazky v jakékoliv situaci a stimuluje rychlost, silu,
vytrvalost, koordinaci a také sebedtivéru. David povazoval za hlavni ctnosti parkouru také
silu vile a skromnost. Tyto zminéné kvality parkouru mohou byt pfeneseny do
kazdodenniho Zivota k ptekonavani piekazek, kterym celime. David také velmi
vyzdvihoval opatrnost, jakozto prevenci pied zranénim, které by nas mohlo limitovat

v pohybu (Witfeld a kol., 2011).

Freerunning je chapén jako odvozena pohybova disciplina z parkouru. Samotny vznik
nazvu se spojuje s Guillaumem Pelletierem, ktery pii spolupraci se Sebastianem
Foucanem na dokumentarnim filmu Jump London (2003) chtél anglicky mluvicimu
publiku nabidnout srozumitelnéjsi nazev (Edwardes, 2009). Hlavni myslenkou
freerunningu je také pohyb v méstském a pfirodnim prostfedi, ale nejde uz o efektivni
arychlé prekonavani piekazek, ale spiSe o osobni vyjadieni pohybu kreativnim
zptisobem. Pohyby jsou Casto ovlivnény a inspirovany jinymi sporty, jako naptiklad
gymnastika, Capoeira, breakdance a tricking. Prvky téchto riznych disciplin jsou pak

pfeneseny do méstského prostiedi a nasledné rizné kombinovany (Witfeld a kol., 2011).

Termin parkour v dneSni dob¢ zahrnuje daleko vice neZ jeho zdkladni definice. Lidé
pouzivaji slovo parkour nehledé¢ na to, jestli do svého pohybu zatazuji flipy a ostatni triky,
nebo prvky jinych sportd. Jeho zaklady ovSem zlstavaji stejné a dle mého nazoru je praveé

ta svoboda volby to, co pfivadi mnoho lidi a déti k parkouru.

3.3 Bezpecnost pri parkouru

Parkour je na internetu prezentovan na velmi vysoké urovni profesionalnimi parkouristy.
Prestoze vétSina skokil vypada velmi nekontrolované a nebezpecné, tak kazdy krok je
dikladné promyslen a postupné zapracovan do vysledného skoku. Musi se brat v potaz,
ze trénovat parkour sam bez jakychkoliv zkusenosti miize byt naopak velmi riskantni
amulze tim dojit ke zranéni, kterd jsou vétSinou disledkem piecenéni svych sil

nebo nedostate¢nou znalosti technik.
Zakladni principy chovani pfi tréninku parkouru dle Witfelda a kol. (2011):

1) Nikdy zbytecn€ neriskuj: Pfi tréninku parkouru je klicové znat svoje limity
a nedavat si zbytecn¢ velké a nebezpecné cile.
2) Vzijemny respekt: Kazdy by mél chovat respekt k ostatnim trénujicim nehledé na

jejich troven
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3)

4)

5)

Vzijemna podpora: Vzajemna pomoc pii vysvétlovani, nacviku, jisténi nebo
tréninku obecné by méla byt v parkouru samoziejmosti.

Ucta k okolnimu prostfedi: Ve svém tréninku bych se mél chovat k prostiedi tak,
ze kdyz opustim misto tréninku, tak vypada stejné jako predtim. Naopak prostredi,
ve kterém trénuji uklidim, abych pfedesel zranénim.

Zdravi: Je nutné zachazet se svym télem s rozumem. Kazdy odpovida za svoje

vlastni bezpeci a zdravi.

Zakladni principy z hlediska bezpecnosti pii tréninku podle Hybnera a kol. (2017):

1)

2)

3)

Dostate¢né rozcviceni:

Stejné jako u ostatnich sporti je rozcviceni kli¢ové pro bezpeény a spravné
postaveny trénink. V parkouru je ptfed tréninkem mimo zahtivaci, mobilizacni
a protahovaci ¢ast také velmi dilezité zopakovani zékladnich parkourovych
prvki, diky cemuz se ¢lovek postupné fyzicky i psychicky dostane do bodu, kdy
muze zacit trénovat v maximalnich intenzitdch s maximalnim soustiedénim.
Znalost tréninkového prostiedi:

Pfi tréninku v jakémkoliv prostfedi musime dbat na nékolik faktorii, které by
mohly ohrozit bezpe¢i traceura. Nebezpe¢i se vétSinou vyskytuje formou
materialu snizujiciho tfeni, jako naptiklad pisek, prach, hlina, rostliny, led, voda
apod. Pfi odrazu ¢i dopadu pak mulze i pii spravné technice dojit ke skluzu
andslednému zranéni. Béhem tréninku na Spatné dostupnych mistech, kde se
vetSinou neuklizi, ¢asto dochazi k dotyku rukou nebo jinych ¢asti téla s povrchem,
na kterém se mohou nachazet ostré predméty (plech, sklo) nebo infekéni latky.
Mimo tyto faktory musime také dbat na kolemjdouci a zvitata, kterd se mohou
nechténé priplést. Faktorem pro vybér tréninkového prostiedi je také vySkovy
rozdil, ktery volime podle fyzické a psychické zdatnosti a obecné zkuSenosti
traceura.

Zachrana a sebezachrana:

Pfipravenost na mozny pad nebo nezdafeni skoku je v parkouru naprostym
zakladem, jelikoZ se pfimé pomoci pouziva jen zfidka, a ne u kazdého skoku ji
lze aplikovat. Trénovanim padt a variant nezdafenych skoki se zvySuje
sebevédomi a uroven bezpecnosti. Pady se vétSinou procvicuji ndcvikem

kontrolovanych alternativ dané¢ho prvku (napiiklad misto skoku na piesnost
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na obé nohy provedu ,,crane*, kde dopadam jednou nohou na vodorovnou ¢ast
zidky a druhou nohou na ¢ast svislou).

4) Obtiznost pfiméfena urovni kondicnich schopnosti:
Zéakladem pro trénink by mélo byt vyhodnoceni svych moznosti a znalost svych
fyzickych limitd. ,, Prikladem je napr. nedostatecnd pripravenost dolnich
koncetin. Ta miize mit za ndsledek pretézovani a nasledny zdnét uponu
ctyrhlavého svalu stehenniho, tzv. chronickou tendinitidu patelarni Slachy “
(Hybner a kol., 2017, str. 16).

5) Obtiznost pfimétend urovni zvladnuti dovednosti:
Ke zvladnuti nékterych parkourovych dovednosti potfebujeme techniku na
vysoké urovni, a to jak z estetickych, tak z bezpecnostnich diivodl. Technikou
myslime idedlni provedeni pohybového tkolu, kterd se miize u kazdého mirné
lisit.

6) Dostatena regenerace:
Ve sportu obecné hraje regenerace velkou roli a parkour neni vyjimkou. Po
velkém naporu na urcité svalové partie (napt. pfedni stehna a kolena po nasobnych
dopadech) je vhodné zarazovat mimo odpocinku také kompenzacni cviceni,
aktivni regeneraci formou chiize, béhu, protahovani a také optimalni vyzivu. ,, 7o,
co nds cini silnéjsi neni fyzickd aktivita, ale regenerace po ni* (Rogers, 2014,

str. 6; pozn. preklad autora').

Bezpecnost pii parkouru je pevné spjata s principy, které je tteba dodrzovat. Pti spravné
znalosti svych schopnosti, diikladném tréninku a pomalém zvySovani obtiznosti je Sance
na vaznéjsi zranéni v parkour miziva. Pfedani téchto zékladnich principli svéfenciim je

ukolem trenéra, pfi¢emz vyznamné je to predevsim u déti.

! Origindlni znéni: ,, Physical activity isn’t what makes us stronger, it’s the recovery from the activity that

‘

does. *
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3.4 Mista pro trénink a vybaveni

Parkour je velmi dostupnou aktivitou diky své nenaroc¢nosti z hlediska vybaveni a mista
pro trénink. Parkour se da trénovat téméf kdekoliv, kde je alesponl trochu Clenity terén

a sta¢i k nému pevné boty a pohodIné obleceni, které nebrani v pohybu. Pfesto je nutné

24

3.4.1 Trénink venku

Trénovani venku v neznamém prostredi vyzaduje sva bezpecnostni opatieni a dodrzovani
urcitych pravidel. Pfed tréninkem by se mél kazdy ujistit, Ze na vybraném misté pro
trénink nejsou zadné nebezpecné predméty, jako napiiklad kusy skla, o které by se mohl
pii dopadu poranit. Pro bezpecny trénink je naprosto stézejni zkontrolovat vSechny
ptekazky, které chce ¢lovek ve svém tréninku vyuzit (zidky, leSeni, zabradli, dopadové
prostory). Kontroluje se, jestli jsou piekdzky stabilni, neposkozené a v idedlnim ptipade
suché. Trénovani ve vlhkém prostfedi naptiklad po desti nebo snézeni je riskantni
a traceur, ktery chce i za téchto podminek trénovat by mél byt pfipraven a trénink
uzpiisobit. Povrch pii vybéru mista pro trénink je dalSim z faktor bezpecnosti. Kamenné
povrchy nejsou ve vétsing piipada klouzavé, a proto jsou vyhledavanym povrchem pro
skakani, zatimco plech a kovové povrchy obecné jsou v kombinaci se Spatnou podrazkou
velmi kluzké a nebezpecné. Po vSech téchto opatienich a zhodnoceni mista se teprve
traceur miZe jit rozcvi€it a postupné zacit trénovat a objevovat rizné skoky a kombinace

(Witfeld a kol., 2011).

3.4.2 Trénink uvnitr

Trénink v prostorach hal a télocvicen je pro parkour velmi vhodny, hlavné pro
zaCateCniky a déti. Pfekdzky se mohou posouvat a upravovat podle tirovné cvicicich a da
se zajistit vys§i Groven bezpecnosti tréninku pomoci zinének pro dopad. Pokud je to
mozné, mély by prekazky byt rozmistény idedlné tak, aby vyhovovaly cvi¢icim na
ruznych trovnich (Rochhausen, 2011). V télocvi¢nach s molitanovou jdmou pro doskok
se pak daji 1épe nacvicovat slozitéjsi prvky, jako napiiklad salta, rotace, pfemety apod.
Pred tréninkem salt a ostatnich trikd je dualezité zaradit pripravnd cvifeni a pomoci
dopracovat. Doporucené je pii trénovani novych trikii a salt pracovat se zkuSenym

traceurem.
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3.4.3 Vybaveni

Na parkouru je skvélé to, Ze na né€j neni potiebné zadné specialni vybaveni, ale postaci
volné obleCeni a par pevnych bot. Jakékoliv chrani¢e nebo ostatni vybaveni nejsou
obecné¢ doporucované. Naptiklad noSeni rukavic pii tréninku houpani miize vyrazné snizit
schopnost pevného uchopeni a tim mtize dojit ke zranéni. Obleceni pro parkourovy
trénink by nemélo jakkoliv branit v pohybu (napf. t€sné dziny). VétSina parkouristl voli
volngjsi typ obleCeni (teplaky, krat'asy, mikiny), a to nejen kvuli protekci pied snadnym
odienim, ale také protoze pohyb pak vypada 1épe a lehce se zakryji nedostatky v technice.
Vybér jednoho spravného typu bot pro parkour je témef nemozné, ale mizeme se fidit
zakladnimi principy, podle ¢eho botu vybirat. Pro zacatecniky jsou nejvhodnéjsi boty
s vyS$$i podrazkou, kterd nabizi lepsi absorpci narazu pti dopadu. Nékdo ovSem voli boty
s co nejuzsi podrazkou pro lepsi citéni povrchu pod nohama (Ford, 2016). Obecné je
vhodné vybrat botu s celistvou gumovou podrazkou, kterd drzi nejlépe na vétSing

povrsich.

Pro bezpecny trénink je vhodné odstranit z mista tréninku veskeré faktory, které¢ by mohly
narusit vykon po fyzické i psychické strance. Mezi zdkladni vybaveni patii volné
obleCeni, které snizuje pravdépodobnost zranéni a usnadnuje pohyb, a kvalitni boty

vvvvvv

na riznorodych povrsich jako naptiklad kovové tyce, kamenné zidky apod.

3.5 Trénink parkouru

Trénink parkouru vychazi z obecnych vychodisek sportovniho tréninku. Je nutné sestavit
tréninkovou jednotku na zdkladé¢ individuality jedince a cile, kterého chce jedinec
dosdhnout. Pokud zékladni tréninkové principy nejsou dodrzeny, je tréninkova jednotka

neefektivni a projevi se niZs§i vykonnosti jedince.

3.5.1 Sportovni trénink

Trénink obecné chapeme jako proces, pii kterém se u¢ime novym pohyblim, nebo
zdokonalujeme pohyby jiz naucené.

., [rénink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipline” (Peri¢, Dovalil, 2010,

str. 11).
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Pti vytvareni tréninkového programu musime respektovat celkovy rozvoj jedince
a zaroven by trénink samotny mél stimulovat jak technickou, tak kondi¢ni komponentu
sportovniho tréninku. Parkour je ¢innost, ve které se misi velmi slozité pohyby a jejich
kombinace, coz vyzaduje rtzné pfistupy a metody tréninku. Planovani a tfidéni
tréninkovych metod a postupi je pak klicové pro sestaveni ucelného tréninkového planu,
ktery ma za ukol zvysit sportovni vykonnost. Vykonnost se zvySuje nejen na zakladé
kondi¢niho rozvoje, ale také rozvoje psychického, ktery v parkouru piedstavuje

nezanedbatelnou soucast vykonu.

Trénink parkouristi se d4 obecné rozdélit na dva pristupy, které se navzajem prolinaji.
Nékteti respektuji zasady sportovniho tréninku, fidi se podle systematicky stanovenych
cili a trénink podle nich upravuji. Druhy pfistup je typicky voln&jSim pfistupem
k tréninku, ktery je zvoleny ndhodné podle situace, mista a dalSich faktorii. Tento pfistup
k tréninku je zalozen spiSe na tom, co ¢lovéka v danou chvili bavi a neobsahuje v sobé

témét zadnou formu planovani nebo systematicnost (Zonyga, 2017).

3.5.2 Motorické uéeni

Parkour obsahuje mnoho technicky narocnych a casto nepfirozenych pohybt, které
v podéni zkuSenéjSich traceur vypadaji naprosto elegantné¢ a lehce, ale pro zacatecnika
jsou tyto pohyby nezndmé a pii nespravném provedeni Casto i nebezpe¢né. Musime se
proto zaméfit na proces osvojovani téchto pohybovych dovednosti. Toho docilime
postupnym procesem zvanym motorické uc¢eni — neboli uceni se pohybtim od prvotniho

zvladnuti az po dokonalé provedeni.

Motorické u€eni miizeme dle Peri¢e a Dovalila (2010) rozdélit do fazi podle jednotlivych

Casovych useki:

1) Seznameni:
Seznamenim se rozumi prvni kroky ke zvladnuti dané pohybové dovednosti.
V této fazi jde predevsim o zformovani nejlepsi predstavy o daném pohybu. Pro
ulehCeni a rozfazovani pohybu hovofime o tzv. uzlovych bodech, které jsou
dalezitymi misty v prabéhu uceného pohybu. Piedstava je tvofena nejcastéji
s pomoci trenéra, a to obvykle slovy, ukazkou, videem, nebo provedenim pohybu
s jeho pomoci (salto vzad — trenér a pomocnik drzi celou dobu cvicence ze stran
a provadi ho pohybem pomalu). Prvni pokusy dotvati lepsi predstavu o fungovani

daného pohybu a jeho opakovanim se forma fesSeni zlepSuje a uklada do pohybové
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2)

3)

4)

paméti, a proto je nezbytné naucit se zaklady techniky spravné. Prvni faze
motorického uceni je charakteristickd nadbytecnymi nebo neefektivnimi pohyby,
které snizuji kvalitu provedeni.

Zdokonalovani:

V této fazi jiz jedinec dokaze provést pohyb v jednodussi podobé a je schopen
postupné odstraniovat chyby v technice a vice si uvédomovat pribé¢h pohybu
v zavislosti na Case a prostoru. Pohyb je jiz plynuly a po piestdvce nacviku je
jedinec schopny provést pohyb na urcité trovni. V této fazi je dilezité klast diraz
na konzistenci tréninku, ponévadz kdyby se v tuto chvili nacvik ukoncil, doslo by
k postupnému zapomenuti nau¢ené dovednosti (pohyb jesté neni v paméti fadné
zakotven).

Féze automatizace:

Tteti faze motorického uceni je o ladéni detaild techniky a neustalém opakovani
dané dovednosti. Jedinec je schopen provést s naprostou presnosti kazdy pokus
a dokéze pohyb zkombinovat s ostatnimi dovednostmi. V této fazi se muze
dovednost zlepSovat 1 ve chvili, kdy ji jedinec pfimo nenacvicuje
(tzv. reminiscence). Pfi neustalém trénovani se dovednost stdvd naprosto
automatizovanou, a to i ve vy$§im stupni unavy. Casto pouZivanou metodou
v parkouru je metoda ideomotoricka, pii které sportovec pohyb neprovadi,
ale pouze si ho v mysli pfemitd. Diky tomu muiZe nacvi¢ovat danou dovednost,
aniZ by ji aktivné provadél.

Faze tvofivé realizace:

Posledni faze motorického uceni je charakteristickd vysokou urovni provedeni
daného pohybu za jakékoliv situace s dokonalou technikou. Pfedstavuje jakysi
stav, kdy je jedinec schopen dovednost provést a popiipadé¢ zkombinovat
s dovednostmi ostatnimi bezchybné a piesné (napi. v parkouru ve skoku na
presnost dokaze traceur v jednu chvili odhadnout, Ze skok nedoleti na obé nohy
a provede tzv. cat — leap, kdy nohama narazi na sténu a rukama se chyti vrchni

casti prekazky).
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3.5.3 Tréninkova jednotka

Parkourovy trénink rozdélujeme dle Hybnera a kol. (2017) do tii ¢asti, a to:

1) Uvodni &ast — rozeviceni

2) Hlavni cast

3) ZavéreCna cast
Stejné jako v jinych sportech by tréninkova jednotka méla mit urcity fad, podle kterého
muzeme trénink sestavit. Rozcviceni v parkouru je casto opomijeno, ale mélo by byt
nedilnou soucasti tréninku. Rozcvicka samotnd muize vychazet z motivu hlavni ¢asti
tréninkové jednotky (napt. vétsi zapojeni hornich koncetin do rozcvicky, kdyz v hlavni
¢asti budeme skakat cat — leap — skok s dopadem na nohy i ruce) a nema za ukol pouze
pfipravit pohybovy aparat na vyssi zatéz, ale také psychicky naladit a usmérnit pozornost
na danou aktivitu. Rozcvic¢eni volime formou béhu, poskok, leh¢ich pieskoki, pohybu
po ctyfech, balancovani a ostatnich zékladnich parkourovych dovednosti. Nasleduje

mobilizace kloubniho aparatu a protazeni dle potieb traceura.

wewvr

prvki (napf. nacvik nové techniky pieskoku) a az poté volime cviceni kondi¢n€ naro¢né

(napf. nasobné odrazy, vylezy, posilovani apod.).

Zavéere€na Cast tréninkové jednotky ma za tikol postupné zklidnéni a zahajeni zotavnych
procest. Tuto ¢ast mizeme rozdélit na dvé mensi Casti, a to dynamickou, kterd ma za
ukol zrychlit zotaveni po tréninku (formou klusu, lehkych her apod.) a statickou, ktera je

formou protazeni nebo naptiklad kompenzacnich cviceni (Peri¢, Dovalil, 2010).

3.6 Rozvoj pohybovych schopnosti pri parkouru

Parkour svou vSestrannosti komplexné rozviji pohybové schopnosti, pfiCemz
dominantnimi faktory vykonu v parkouru jsou vétSinou sila odrazu a rychlost rozbéhu
(skoky na piesnost, vylezy piekazek). Neékteré dovednosti ovSem vice vyzaduji
koordinaci a flexibilitu (salta, pfemety, rotace). Vytrvalost je pak rozvijena ve velké mite
riznymi piebehy, flow (plynule navazované pohyby za sebou) a opakovanim daného

skoku s mensi dobou odpocinku.
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3.6.1 Rychlost

Rychlostni schopnosti se v parkouru pfimo podileji na vysledném vykonu, a to hlavné pii
skocich na presnost, pieskocich, vylezech a dalsich rtiznych pohybovych dovednostech.
Trénink parkouru je obecné spise rychlostniho charakteru, kde doba zatizeni je vétSinou
do 10 sekund, coz odpovida jednomu skoku nebo sérii riznych prvka. Pokud by byla tato
doba vyrazn¢ piekrocena, dochazelo by k poklesu intenzity a tim i k potencionalnim
zranénim na zaklad¢ zhorSeni nervosvalové koordinace. Intenzita pii provadéni vétSiny
prvki je vysokd az maximalni. Pfi vybéru poctu opakovani je snaha udrzet maximalni
kvalitu provedeni cviku pfi kazdém opakovani (vétSinou do 15 opakovani pro jeden
skok). Pro splnéni tohoto pozadavku je nutnd spravné zvolena doba odpocinku (Peric,
Dovalil, 2010). ,, Doporuceny interval odpocinku ma délku 2—3 minuty nebo je dan
pomerem délky zatizeni ku délce odpocinku 1:10* (Peri¢, Dovalil, 2010, str. 95).

Peri¢ a Dovalil (2010) déli rychlostni schopnosti do tfi zadkladnich projevi:

1) Rychlost reakce — doba reakce na urcity podnét (v parkouru naptiklad nahlé
zména terénu a reakce na ni). U déti se neda trénovat po delsi dobu, jelikoZ jeji
trénink vyzaduje velkou soustfedénost. Pro jeji rozvoj volime cviceni formou
kratkych a rychlych béht (Jefabek, 2008).

2) Rychlost jednotlivého pohybu (acyklickd rychlost) — rychlost pohybu, u kterého
muzeme presné urcit zacatek a konec (skok na piesnost, salto).

3) Rychlost lokomoce (cyklickd rychlost) — naptiklad béh, jizda na kole. Tato
rychlostni forma se déli do dalSich tfech podob:

a) Rychlost akcelerace — co nejvétsi zrychleni
b) Rychlost frekvence — pohyby s co nejvyssi frekvenci

¢) Rychlost se zménou sméru — slalomy, zrychleni, zpomaleni

3.6.2 Sila

Sila je stéZzejni pohybovou schopnosti, ktera urCuje vykon v parkouru. Pfi vétSiné
parkourovych cviceni jde o piekonani odporu vlastniho téla pfi snaze dostat se z bodu A
do bodu B (pteskoky, vylezy, skoky na pfesnost, ru¢kovani). Podle Peri¢e a Dovalila

(2010) rozd€lujeme silové schopnosti na:
1) Staticka sila — typicka izometrickou kontrakci a drzenim téla ¢i bfemene v néjaké

pozici.
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2) Dynamicka sila — zdkladem je izotonicka kontrakce a dale ji klasifikujeme podle
velikosti odporu a rychlosti pohybu na:
a) Rychlostni sila — schopnost pifekonavat odpor co nejvyssi rychlosti
b) Vytrvalostni sila — schopnost pfekondvat odpor po co nejdelsi dobu
¢) Reakéni (vybusnd) sila — ,,je charakteristicka maximalnim zrychlenim
a nizkym odporem — vyuzivame ji pri odrazech, hodech, kopech apod.*
(Peric¢, Dovalil, 2010, str. 79)
d) Maximalni sila — spoc¢iva v ptekonavani vysokého odporu malou rychlosti

a je stéZejni pro ostatni silové schopnosti

3.6.3 Vytrvalost

Vytrvalost je charakterizovana jako schopnost vykonavat urcitou ¢innost po co nejdelsi
dobu, nebo stanovenou dobu vykonavat pohyb co nejvyS$i intenzitou. Pfi
tréninku parkouru a freerunningu se vyhleddvaji mista s velkou hustotou ptekazek
a Clenitosti terénu, coz je vétSinou mensi misto pro kratké prebéhy a skoky. Délka zatizeni
byva vétSinou par sekund, vyjimecné pii delSich sériich skokl se zatizeni mize
protdhnout az k jedné minuté. Tento zplsob tréninku je hlavné dén tim, Ze vétSina
pohybovych technik v parkouru vyzaduje maximalni nebo submaximalni intenzitu, a tim
se pii delSim zatizeni postupné snizuje svalova koordinace, ktera je pro spravné
a bezpecné provedeni pohybu stéZzejni. PiestoZe je parkour pfedevsim aktivitou silové
rychlostni, rozvijeni obecné vytrvalosti je velmi dulezité a nemé¢lo by v tréninkovém

programu chybét (Witfeld a kol., 2011).
Pozitivni efekty vytrvalostniho tréninku podle Witfelda a kol. (2011):

1) Prevence kardiovaskularnich chorob

2) Podpora imunitniho systému

3) Zvyseni dusevni odolnosti

4) Prodlouzeni nastupu vycerpani pfi tréninku

5) Zrychleni regenerace mezi kratkymi prebehy a skoky
6) Zrychleni regenerace obecné po ukonceni tréninku

7) ZmensSeni rizika zranéni (z divodu vycCerpani, pretizeni)
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3.6.4 Pohyblivost

Velky rozsah pohybu je pfi sportu i v Zivoté obecné velmi dulezity, a to pro lepsi vykon
a snazs§i provadéni pohybl. Pohyblivost udédva rozsah pohybu jednotlivych kloubt
a elasticita svall, které je tfeba protahovat. Protahovanim svali ovSem protahujeme
1 ostatni struktury, jako naptiklad vazy a Slachy, a proto ze sportovniho hlediska
nechceme tyto struktury protahovat pfilis, nebot’ by pak ztracely svoji funkci stability

a mohlo by se tak zvysit riziko trazu (Witfeld a kol., 2011).
Podle Perice a Dovalila (2010) spoc¢iva hlavni vyznam pohyblivosti ve dvou oblastech:

1) Dostate¢ny rozsah — umoznuje lepsi provedeni pohybu pfi tréninku a soutézi

2) Preventivni rozsah — sniZuje riziko poranéni svalil

Stimulace pohyblivosti je pfedevSim zaloZena na potlacovani Cinitell omezujicich
kloubni rozsah a navozovani podnétil, diky kterym dokézeme kloubni rozsah udrzet nebo
zvetsit. Konkrétné je nutné uvolnéni svalii, protahovani (zvySovani svalové pruznosti),
usmeériiovat reflexni aktivitu svali v kloubu a posilovat svaly, diky kterym se dosahne
krajniho rozsahu. Rozvijet pohyblivost je mozné kombinaci cvieni uvoliiovacich,

protahovacich a posilovacich (Dovalil, 2002).

3.6.5 Koordinace

,, Koordinaci chdpeme jako vnitini vizeni pohybu — souhrnu CNS a nervosvalového

aparatu, jehoz vnejsim projevem je obratnost* (Peri¢, Dovalil, 2010, str. 16).

Koordina¢ni schopnosti urcuji rychlost a piesnost provadéného pohybu, pfizptisobeni se
ménicim se podminkdm a rychlost uceni novym pohybovym vzorcim. Koordinaci

muzeme podle Perice a Dovalila (2010) rozdélit na:

1) VSeobecnd koordinace — schopnost provadéni pohybl odlisnych od sportovni
specializace. ZaloZena na uceni riznych pohybil a dovednosti z ostatnich aktivit
a sporttl. Uroven vieobecné koordinace se prenasi poté do koordinace specialni.

2) Specidlni koordinace — schopnost provedeni pohybi ve vybrané discipling. Tato
koordinace se rozviji pfi trénovani daného sportu a v tréninku se procvicuji zvIast

vybrané technicky naro¢né pohyby specifické pro dany sport.

25



vvvvvv

1) Schopnost spojovani pohybti
2) Orientacni schopnost

3) Rozliseni polohy téla

4) Schopnost ptizptisobeni

5) Reakce

6) Rovnovaha

7) Rytmicka schopnost

8) Ucenlivost

3.7 Vyvoj détské motoriky

Pro vyvoj détské motoriky je dualezité znat tzv. senzitivni obdobi, které chapeme jako
casové rozpéti, ve kterém bychom méli rozvijet urcité pohybové schopnosti a dovednosti.
Timto zdmérnym rozvijenim v urCité vékové etapé ditéte tak dosahujeme nejvétsiho
nariistu dané pohybové schopnosti, a naopak jeho zanedbanim muze lehce dojit
k pomalému nebo nedostacujicimu projevovani. M¢li bychom tedy brat tato obdobi
v potaz a rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti jim v ur€ité mife podfizovat.
Senzitivni obdobi nemlzeme piesné sluovat s kalenddinim veékem, ale spiSe

s biologickym vékem neboli stupném vyvoje (Peri¢ a kol., 2012).
3.7.1 Obdobi 7-9 let

V tomto obdobi, ve kterém neni jesSté¢ dobudovana centralni nervova soustava ditéte se
doporucuje rozvoj koordinacnich, rychlostnich a reak¢nich schopnosti. Soustfedime se na
rozvoj mezisvalové koordinace a na ptesnost pohybt (détskéd motorika je charakteristicka
nadbyte¢nymi neefektivnimi pohyby), a to hlavné u pohybii celostniho typu, jako
napiiklad béh ¢i houpani (Kristofi¢, 2006). Pfi tréninku déti tohoto v€ku je vhodné
predstavovat nové pohyby formou ukézky, jelikoz se déti v tomto obdobi nejlépe uci
pro ktery je prave u€eny pohyb prerekvizitou (napiiklad pted vyukou kotoulli vpfed mohu

predvést salto vpted, jakozto pokrocilejsi prvek vychazejici praveé z kotoulu vpied).
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3.7.2 Obdobi 9-10 let

U déti dochazi k rychlému nartistu percepcnich schopnosti, coz ovlivituje obecné vnimani
okoli (odhad vzdalenosti, rychlosti ostatnich téles, periferni vidéni), a proto je vhodné
toto obdobi vénovat rozvoji orientacnich schopnosti. Okolo devatého roku muizeme
pomoci testli laterality urcit stranové upfednostnéni ditéte pro rizné typy sportovnich
disciplin (dominantni ruka pro hazeni, noha pro kopy, strana pro rotace

v gymnastice/parkouru).

3.7.3 Obdobi 10-11 let

Diky zdokonaleni nervové regulace se v tomto obdobi zvysuje efektivita tréninkového
usili. Toto obdobi spada do tzv. zlatého véku motoriky (8—12let), ve kterém je cilem dité
naucit co nejvice pohybovym dovednostem a spradvnym pohybovym zakladim, diky
kterym je pak schopné provadét ostatni pohybové operace snadnéji a rychleji. V tomto

obdobi je vhodné volit kromé kontrolovanych pohybti také cviceni vybusného charakteru,

wev

cvwr

diky dozrani vestibularniho aparatu vyrazné zlepsuji rovnovazné schopnosti (Kristofic,

2006).

,Po 12. roce u chlapcii (u divek po 11. roce) miize z ditvodu pubertalnich zmén nastat

vevr

str. 34).

Pti sestavovani tréninkové jednotky je nutné respektovat vyvoj jedince. Urychleni
tréninkového procesu a pred¢asné zamétfeni na vykon miiZze mit Spatny dopad na zdravi
jedince ve starSim v€ku a dokonce ho miZe odradit od sportu jako takového (Peric,

Dovalil, 2010).

3.8 Vliv pohybového deficitu déti na jejich zdravi

Pohybova aktivita je pro lidské t€lo velmi prospésna. Existuje velka fada studii, ktera se
zabyva prospéchem pohybu na zdravi u dospélych. Zavéry téchto studii ukazuji, Ze
zvySend fyzicka aktivita sniZzuje riziko ischemické choroby srde¢ni, mrtvice, hypertenze,

diabetu mellitu 2. typu, osteopordzy a deprese. Studie, které by se zabyvaly pfimym
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vlivem pohybu na zdravi déti, ovSem pomérné chybi. Mezi pohybem v détském véku
a v dosp€lém véku ovsem nachazime jistou spojitost, viz obrazek 1. Jestlize je dit¢ vedeno
k pohybu, je vyssi pravdépodobnost, ze se fyzickym aktivitam bude vénovat

1 v dospélosti (Boreham, Riddoch, 2001).

Childhood A Childhood
activity g > health
B
C E

Y \j
Adult D Adult
activity - P> health

Obrazek 1 Vztah mezi fyzickou aktivitou a zdravim u déti a dospélych

(Boreham, Riddoch, 2001)

Svétova zdravotnické organizace doporucuje, aby déti ve véku 5—-17 let vénovaly alespoil
60 minut denn¢ pohybu ve stiedni az vysoké intenzité (World Health Organization, 2010).
Vétsina déti ovSem tato doporuceni nespliiuje. Pohybova aktivita déti s kazdym rokem
vyrazné klesd, pficemz tento pokles je vysvétlovan prodlouzenim casu straveného na
pocitaci a sledovanim televize. ,, Narust casu straveného u pocitace — u devcat z 0,7
hodiny za pracovni den v roce 2002 na 3,6 hodin za pracovni den v roce 2014 a u chlapcu
z 1,6 hodin za pracovni den v roce 2002 na 5,4 hodin za pracovni den v roce 2014. ...
Cas straveny u televize je v priibéhu let stabilni v priiméru mezi 2,3 a 3,2 hodinami denné.
Vroce 2014 jsou chlapci v priiméru schopni travit sezenim u pocitace nebo televize
o vikendu vice nez 8 hodin denné, divky o néco vice nez 6 hodin denné* (Sigmundova,

Sigmund, 2015, str. 70).

Nedostatek pohybu u déti miize byt jednim z faktorti podilejicich se na rozvoji obezity,

hypertenze, zvySeného cholesterolu a lipidii v krvi ¢i vadného drZeni téla (Boreham,
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Riddoch, 2001). ,, Obezita v détstvi téemer ctyrikrat zvysuje riziko rozvoje diabetu mellitu

2. typu““ (Abbasi a kol., 2017, str. 533; pozn. peklad autora?).

3.8.1 Obezita

Obezita je definovana jako zmnozeni tukové tkané, které vznika, pokud ma organismus
dlouhodob¢ vyssi energeticky ptijem oproti vydeji. Obezita je rizikovy faktor pro rozvoj
diabetu mellitu 2. typu, hypertenze, dyslipidemie ¢i ateroskler6zy. Vysoka hmotnost lidi
s obezitou ma nepiiznivy vliv na pohybovy aparat, rozviji se svalové dysbalance, nozni
klenba se borti, v disledku se rozviji vadné drzeni t€la a zdroven dlouhodobé pietézovani
kloubt, vy$§i hmotnosti i vadnym drzenim, vede ke vzniku artrézy (Povysil, Steiner,

2011).

Obezita se v dnes$ni dobé velmi castéji objevuje v détské populaci, coz je velkym
problémem z hlediska rozvoje pfidruzenych onemocnéni, viz obrazek 2. Zaroven détem
obezita Casto zistava do dospélosti. Mladi dospéli s obezitou jsou Casto teréem socidlni
i pracovni diskriminace, maji nizké sebevédomi a mohou trpét depresemi. Je nutné se

vénovat prevenci a ptivést déti k pohybu (Boreham, Riddoch, 2001).

2 Originalni znéni: ,, We estimated that obese children and young adults have approximately four times the

risk of incident type 2 diabetes as those with normal BMI. *
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Type 2 Diabetes — Cardiovascular
Disease

Hypertension,

Insulin Dyslipidaemia
Resistance

Increased
Impaired risk of some
Fertility Influence types of
on cancer

Childhood
Obesity

Physical
handicap

Adult
obesity

Increased
Low self esteem mechanical

load

Psychosacial
problems

Sleep Apnoea,
Orthopadeic pain

Obrazek 2 Komplikace deétské obezity
(Lakshman a kol., 2012)

Pravidelna pohybova aktivita a zdravé stravovaci navyky jsou hlavnimi mechanismy
prevence i 1écby détské obezity. ,, Dieta sama o sobé ovsem k dlouhodobému udrzeni vahy
u obéznich pacientii nestaci, pravdépodobné z toho ditvodu, Ze ztrata vahy vede k redukci
hladin leptinu (pozn. proteiny tvofené tukovymi bunkami), coz zpusobuje zvyseni pocitu

hladu (Pinto a kol., 2018, str. 2; pozn. pteklad autora®).

Prevalence détské obezity rapidné stoupa. Ve Spojenych statech americkych se od roku
1980 témét ztrojnasobila, viz graf 1, coZ vzhledem k vysokému vyskytu obezity

1 u dospélych neni dobrou zpravou pro budouci zdravi populace (Lakshman a kol., 2012).

3 Originalni znéni: ,, Dieting alone often fails to achieve long-term weight maintenance in obese patients,

probably because the weight loss itself leads to a reduction in leptin levels that result in an increase in

‘

hunger.
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Graf 1 Vyvoj prevalence obezity ve veku 2—19 let ve Spojenych statech americkych
(Lakshman a kol., 2012)

Vyrazné zvyseni prevalence nadvahy a obezity u déti ve véku 5, 9, 13 a 17 let v Ceské
republice od roku 1996 ukazuje graf 2, ktery je vysledkem studie ,, Zdravi déti 2016

Télesna hmotnost a vadné drzeni téla Statniho zdravotniho tstavu Praha z roku 2017.
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Graf 2 Vyvoj prevalence nadvdhy a obezity u déti v Ceské republice
(Statni zdravotni ustav Praha, 2017)

3.8.2 Hypertenze

Hypertenze neboli vysoky krevni tlak patfi mezi hlavni rizikové faktory
kardiovaskularnich onemocnéni a onemocnéni ledvin u déti i dospé€lych. Jeji vyskyt se
v dnesni dobé u déti zvysSuje. Za vysoky krevni tlak ditéte se povazuje, jestlize
dlouhodob¢ dosahuje hodnot vyssich nebo rovno 90. percentilu hodnot pro dany vék,
pohlavi a vysku a byl naméfen alespon pfi tfech ptilezitostech. Rozlisuje se sekundarni
hypertenze, ktera je ptiznakem celkového onemocnéni (napt. hypertyre6za, onemocnéni
ledvin — pyelonefritida...), a primarni hypertenze, kterd mé nejasny ptvod. Rizikové
faktory primarni hypertenze jsou nadvaha, obezita, nizka pohybova aktivita a zvySeny
piijem soli. V Ceské republice je primarni hypertenzi postizeno 1-3 % déti, s vékem
prevalence stoupa na 15 % mladych dospélych do 30 let (Samanek a kol., 2009).

Lécba détské hypertenze je zprvu formou nefarmakologickych opatfeni jako snizeni
hmotnosti, zdrava strava zamétena na piijem Cerstvé zeleniny a ovoce, sniZzeni spotieby

tukd, jednoduchych cukrti a piijmu soli a zvySeni pohybové aktivity. Jestlize se tlak nedafi

snizit, nasazuje se 1écba farmakologicka (Rucki, Pavel, 2006).
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3.8.3 ZvySeny cholesterol a lipidy v krvi

Vice nez polovina déti v dnesni dobé ma zvySené hladiny lipida v krvi, pfi¢emz u ¢asti
z nich jde o vrozenou poruchu, ovS§em u druhé ¢asti je to nasledek nezdravého zivotniho
stylu. Dusledkem je casny vyvoj aterosklerézy, zluCovych kament ¢i akutni
pankreatitidy. V Ceské republice je vice neZ polovina dospélych umrti zptisobena
ischemickou chorobou srde¢ni podminénou ateroskler6zou. Je proto nutné vénovat se

prevenci, diagnostice a 1é¢be tohoto onemocnéni jiz v détském veku (Stozicky, 2002).

Jestlize se v krvi déti 1 dospé€lych vyskytuji abnormalni hladiny lipidd, oznacuje se tento

stav jako dyslipidemie, kterd se dé¢li do tfech kategorii:

1) hypercholesterolemie — zvySeny cholesterol
2) hypertriacylglycerolemie — zvySené triacylglyceroly

3) kombinovana hyperlipidemie — vyssi koncentrace cholesterolu i triacylglycerolt

U déti se nejcasteji vyskytuje hypercholesterolemie, pfic¢emz existuji doporuceni pediatrti
pro prevenci détskych dyslipidemii, mezi kterd patfi zména diety, dostatek fyzické

aktivity ¢i uprava hmotnosti (Urbanova a kol., 2008).

, Vysledky studie ukazaly, Ze divky, které nebyly v kondici a patrily mezi kondicné
nejhorsich 20 %, mély 1,89krat vyssi pravdépodobnost hypercholesterolemie v porovnani
s divkami se stredni a vysokou kondici. Hosi s nizkou kondici meli 3,68krat vyssi
pravdépodobnost hypercholesterolemie oproti hochum v kondici** (Janssen, Le Blanc,

2010, str. 8; pozn. preklad autora®).

3.8.4 Diabetes mellitus 2. typu

Diabetes mellitus, dale jen DM, je onemocnéni metabolismu charakteristické poruchou
vyuziti glukozy perifernimi buiikami s naslednou hyperglykémii. U zdravého ¢lovéka
dojde po poziti glukézy ke stimulaci sekrece inzulinu B buitkami pankreatu, ktery

usnadiiuje vstup glukoézy do bunék. DM 1. typu je charakteristicky nedostatkem f3 bunék,

4 Originalni znéni: ,, The results indicated that unfit girls, defined as the lowest 20 % fit, were 1.89 times
more likely to have hypercholesterolemia ... by comparison to moderately and high fit girls. Unfit boys
were 3.68 times more likely to have hypercholesterolemia ... by comparison to moderately and high fit

boys.”
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zpusobeny autoimunitnim procesem, a naslednou snizenou sekreci inzulinu. Oproti tomu
lidé s DM 2. typu maji dostate¢nou tvorbu inzulinu, ov§em periferni butiky jsou na inzulin
rezistentni. Lidé s DM 2. typu jsou ve vice nez padesati procentech obézni ¢i maji
nadvahu. Dalsimi faktory pro vznik diabetu 2. typu jsou nedostate¢na fyzicka aktivita a

nadbytek tukii ve stravé (Povysil, Steiner, 2011).

DM 2. typu se nejcastéji objevuje v dospé€losti ve veéku nad 40 let. Pied tficeti lety se
u déti a mladistvych tento typ diabetu vyskytoval jen vzacné. Dnes ovSem jeho prevalence

u déti a mladistvych vyrazné stoupa, viz graf 3 (Abbasi a kol., 2017).
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Graf 3 Vyvoj prevalence diabetu mellitu 2. typu ve Velké Britanii u déti
(Abbasi a kol., 2017)
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3.8.5 Vadné drzeni téla

Vzhledem ke zméné aktivniho zivotniho stylu na sedavy, kdy déti travi vice Casu
u pocitace, televize €i v auté, se rozviji svalové dysbalance, které jsou predispozici pro
vadné drzeni téla. Spravné drzeni téla popisuji jednotlivi autofi odlisné€. V zasadé by mélo
splnovat, ze hlava je drzena zptima a brada s krkem sviraji pravy tthel. Ramena by méla
byt oboustranné ve stejné vysce a odtazena mirn€ vzad a doli. Lopatky by se mély tlacit
k sob¢ a dola. Patei by méla byt dvoj esovité zakiivena — kréni lordéza, hrudni kyféza,
bederni lordéza. Hmotnost téla by méla byt prendSend mirné na piedni stranu chodidel,
pfi¢emz kycelni, kolenni a hlezenni kloub by mély tvofit svislou piimku (Mikulova,

2013).

Mezi nejcastéji se vyskytujici vady drzeni téla u déti patii odstavajici lopatky, zvySena
bederni lorddza, kulata zdda/zvySena hrudni kyf6za spojena s predsunem hlavy a skolidza
(Kraténova a kol., 2005). Odstavajici lopatky jsou zpiisobené zkracenim trapézovych
a prsnich svalli. Hyperlordoza vznikd pfedev$im ochabnutim bfi$niho svalu a zkrdcenim
bederniho vzpfimovace. Pro hyperkyfozu je charakteristické zkraceni prsnich svalil
a ochabnuti svali mezilopatkovych. Pfedsun hlavy je spojen se zkracenim Sijovych svala

a ochabnutim hlubokych ohybacu krku (Jarkovska H., Jarkovska M., 2005).

,,Skolidza predstavuje patologické zakriveni patere ve frontalni roviné nad 10 stupnii, je
vetsinou spojena s rotaci obratlovych tél a pravidelné doprovizena porusenim
fyziologickych zakriveni v sagitalni roviné (nejcastéji hrudni hypo— ¢i hyper— kyfoza).
Tato komplexni, vétsinou trojrozmérna deformita patere vede ke zdravotnim,

kosmetickym a psychosocialnim skodam nositelii** (Repko, 2010, str. 218).

Mezi rizikové faktory vadného drZeni téla patii nizk4 fyzickd aktivita, nérist obezity,
narast ¢asu straveného u televize a pocitace, preprava autem, Spatna strava typu fast food,
nevhodné obuv, ale 1 ¢innosti v nespravné pozici, které negativné ovliviiuji normalni
drzeni téla, jako psani domacich tkold, sezeni na lavicce ¢i noSeni téZkych batohil pres
jedno rameno. Tyto faktory dokazuji i rozli¢né svétové studie, viz tabulka 1 (Quka a kol.,

2015).
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Tabulka 1 Prevalence a rizikové faktory vadného drzeni téla deti

(Quka a kol., 2015)

Author.

Examined subjects

Prevalence of poor posture (%)

Risk factors

Kraténova .J et al
2007

3520 children aged 7, 11, and 15
years from Czech Republic

Protruding scapulae 50%
Lumbar lordosis 32%
Round back 31%

Low level of physical activity

Latalski .M et al
2013

380 children aged 14, 175 ginls and
205 boys from schools in eastern
Poland and the Czech Republic.

1. Adefect was detected in 14.7% of children
2. 30% were not aware if their body posture was
normal or not

1. Low physical activity level
2. Economic standard of the
family

Minoo et al 2013

9-18 years old school female in
Golestan province.

1. Lordosis
2. Kyphosis (16.7%)

3. Scoliosis (95.9%)

4. shoulders drop
- one hand (105 subjects)
- two hands (208 subjects)

1. body weight
2. how they do the
homework

3. howto sit
4. the way of carrying the
bag and books

5. wearing inappropriate

Scoliosis 33.2%

b hallux valgus shoes
Bueno R.C & Rech |864 children aged 8-15 years old ~ [Dorsal kyphosis 16.6% for, Backpack weight
R.R2013 from Southern Brazil Lumbar hyperlordosis 27.9%

Ningthoujam. R
2014

749 children (396 boys & 353 girls)
aged between 9-13 years.

Flat Foot Deformities
Genu Valgum

Knock Knees Deformities
Genu Varum

Bow Legs Deformities

40 (5.3%) from 794.

Inappropriate shoes.

(15 girls & 11 boys)

balance performance

Rosell.A.A et al 35 overweight children aged 30.17% forwarded gravity center Body weight
2010 between 10-15 years. (Associated by postural alterations such calcaneus
valgus, hyper-extension and knee valgus, pelvic
anterior-version and head protraction.)
Silva.L.R et al 2011 |41 children aged 9-17 years (obese | Obese boys showed greater alterations at knee's Body weight
group (n=233) & non-obese group |region.
(n=18). Obese girls reported to feel more pain than what
non-obese girls has reported.
Nieto M.L 2010 26 children aged 11.6+£0.5 years |Greater Arch Index & Footprint areas Lower Body weight

Studie Statniho zdravotniho ustavu Praha ,, Zdravi déti 2016 “ Télesna hmotnost a vadné

drzeni tela (2017) zjistovala prevalenci vadného drzeni téla déti ve véku 5,9, 13 a 17 let

v Ceské republice. Ze studie vyplynulo, Ze se vadné drZeni t&la vyskytuje u 42,4 % déti,

Castéji u chlapct. Dle grafu 4 lze vypozorovat korelaci mezi vyskytem vadného drzeni

téla a vékem déti. Podil narlstad s vékem od péti letych ke tfinactiletym, pficemz

u sedmnacti letych vyskyt opét klesa. Bylo prokazano, ze déti s nadvahou a obezitou maji

vyrazné Castéjs$i vyskyt vadného drzeni téla, viz graf 5.
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Graf 4 Prevalence vadného drzeni téla déti v Ceské republice dle véku

(Statni zdravotni ustav Praha, 2017)
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Graf 5 Prevalence vadného drzeni téla déti v Ceské republice dle BMI
(Statni zdravotni ustav Praha, 2017)




Statni zdravotni Ustav Praha se ve studii také zaméfil na spojitost mezi vadnym drzenim
téla a vyskytem bolesti hlavy. ,, Bolestmi hlavy trpéelo 21,2 % déti, vyznamné castéji divky.
Podil déti s bolesti hlavy nariistal s vékem, viz graf 6. Castéji bolestmi hlavy trpély déti
s vadnym drzenim téla (24,7 %) v porovnani s drzenim fyziologickym (18 %) (Statni
zdravotni Ustav Praha, 2017, str. 3).
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Graf 6 Podil déti trpicich bolestmi hlavy v Ceské republice dle véku

(Statni zdravotni Ustav Praha, 2017)

Ze vsech vyse zminénych poznatki je viditelny velky pfinos pohybu v détské populaci
jakozto prevence onemocnéni v détském i1 dospélém veku. Piestoze ma pohyb i své stinné
stranky jako napf. vyssi riziko Urazil a zranéni, jeho pozitiva pievazuji a déti by mély

travit vice ¢asu pohybovou aktivitou nezZ doposud.
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3.9 Pozitiva zakladu parkourovych technik pro vSeobecny

rozvoj pohybu u déti

Parkourové techniky mizeme chapat jako jakési pomiicky pro pohyb v daném prostiedi,
a to co nejrychleji, nejbezpecnéji a nejefektivnéji. Prostredi vétSinou udava, co z naseho
fondu pohybovych dovednosti miizeme pouzit a jakym zptisobem dovednost uzputsobit.
Zékladni parkourové dovednosti obsahuji ¢lovéku piirozené formy pohybu, jako
napt. beh, lezeni, skdkani, balancovani, preskakovani, houpani apod. Dalsi variace téchto
zdatnosti se pak v pokrocilejSich technikach prolinaji a plynule navazuji (naptiklad
houpani na hrazd¢ s ndslednym pusténim a odskokem na vzdélenou zidku — lache to

precision).
Podle Witfelda a kol. (2011) rozdé€lujeme parkourové a freerunningové techniky na:
Zakladni techniky:

1) Béh

2) Rovnovaha
3) Skoky

4) Doskoky
5) Preskoky
6) Lezeni

7) Houpéni

Pokrocilé techniky:
1) Pfemety, salta
Techniky jsem podle svého nazoru sefadil od nejdilezitéjSich po méné dulezité

ve smyslu, které techniky by se mély nacvicovat v prvni fad€ a nasledné ty, které se

nacvicuji az po zvladnuti technik ptedchozich.

3.9.1 Béh

Valna vétSina parkourovych dovednosti zacind béhem (ndbéh na piekazku, sprint
s naslednym odrazem apod.), proto by se trénink béhu nemél opomijet. Vykon a styl béhu
nemuzeme zlepsit bez posilovacich cvi€eni, a proto existuji drily — obecné oznacované
jako bézecka abeceda. Tyto drily odd€luji jednotlivé faze bézeckého kroku a tim mohou

ve spravném provedeni bézci pomoci zlepSit kinetické citéni, nervosvalovou reakci
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arozvijet silu (Puleo, Milroy, 2014). B¢h v parkouru a freerunningu je vétSinou formou
kratSich spritli, coz ale neznamend, ze bychom m¢éli vynechat beh na delsi vzdalenost,
ktery nam pomahé rozvijet obecnou vytrvalost piendSenou do vlastniho parkourového
tréninku (rychlejsi zotaveni, pozd&j$i ndstup tnavy, kratSi doba nutna k odpoc¢inku mezi

skoky) (Witfeld a kol., 2011).

U tréninku déti mizeme do cvikii abecedy zaradit prvky ke zlepSeni koordinace

arytmizace (skipink na kaZdou tfeti — viz obrazek 3, liftink stranou, trojskokansky

bézecky rytmus apod.).

Obrazek 3 Bézecké cviceni — skipink

(vlastni fotografie autora)
3.9.2 Rovnovaha

Rovnovadha ma velky vyznam ve vztahu k pohybu obecné. V parkouru je trénovani
rovnovahy naprostym zékladem a zaroven nezbytnou soucasti pro provedeni dalSich
parkourovych dovednosti. Rovnovdhu miZeme obecné rozdélit na statickou (vydrze
v polohéach, stoj na rukou — viz obrazek 4, apod.) a dynamickou (chize, béh, skoky,
lezeni). U déti rozvijime balan¢nimi cvi¢enimi koordinaci, orientaci v prostoru a zaroven
tim aktivujeme a posilujeme télni jadro, coz je pro setrvani v danych polohach, nebo

udrZeni na uzkych prekazkach nezbytné.
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Rovnovazna cvi¢eni miizeme rozdélit podle Mekoty a Novosada (2005) na:

1)

2)

Staticka rovnovéha — Udrzeni téla v jedné poloze bez zmény polohy v prostoru.
V parkouru se staticky balanc procvi€uje formou udrzovani urcitych poloh jako
naptiklad: stoj, diep, chiize po vSech ¢tyfech v kombinaci s riznymi typy
prekazek (izka bedna, kladina, ty¢, balan¢ni podlozka apod.).

Dynamické rovnovédha — Rovnovaha v pohybu, letu, rotaci (dochéazi ke zméné
polohy téla a jejimu vztahu k prostoru). Tento typ rovnovéhy je v parkouru
pouzivan témét u vSech Cinnosti od behii a pfeskokil az po salta a skoky na
presnost. U déti mizeme dynamickou rovnovahu procvicovat naptiklad formou
chlize na nestabilnich plochéach, pfekazkach s uzkych povrchem — viz obrazek 5
(ty¢e, kladina, lavicka, uzkd bedna) nebo jeji rlzné variace a kombinace
s ostatnimi dovednostmi (chiize po slepu, chlize — dfep — chilize, chlize po ¢tyfech,

chiize stranou apod.).

Witfeld a kol. (2011) ve svém rozdéleni rovnovaznych schopnosti uvadi zvlast také

kombinaci statické a dynamické rovnovahy, kterd je typicka v parkourovych cvicenich

(napft. skok s dopadem na ty¢ a nasledné udrZeni rovnovahy, doskok na zidku na ruce

i nohy a vydrz v cat — leapu).

Obrazek 4 Cvik statické rovnovahy — stoj na rukou
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Obrazek 5 Cvik dynamické rovnovahy — chiize po tyci

3.9.3 Skoky

Skoky jsou nedilnou soucasti tréninku a diky nim jsme schopni pfekonat nespocetné
mnozstvi piekazek. Skoky nejéastéji rozdélujeme podle typu odrazu (z jedné nohy,
z obou nohou zéroven) a také podle toho, jestli je skok proveden s rozbéhem, nebo ze
statické polohy (Witfeld a kol., 2011). Skoku se vyuziva v celém spektru parkourovych
a freerunningovych dovednosti, jako jsou naptiklad skoky na pfesnost — viz obrazky 6—
9, dropy (seskoky) — viz obrazek 10, odrazy od stény a jinych piekazek (tic — tac).
Trénovani prostych skokt, které by mohlo ptsobit pro déti jako nudné, je v parkouru
skvéle zamaskovano desitkami variaci pro n¢ jiZ atraktivnich cviceni (skakani ptes rizné
prekazky formou her a ukoll, skoky na piesnost, vyskoky do vzporu na zidku
s naslednym vylezem, tic — tac apod.). Témito cviCenimi ucime déti bezpecnému
pfekonavani rGznych typl prekdzek a rozvijime pifedev§im odrazové schopnosti,

rytmizaci (napfiklad pii skocich s rozbe¢hem) a stimulujeme svaly dolnich koncetin.
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Obrazek 6 Skok na presnost — priprava na skok

il V= =

> -
. T

.\’

Obrazek 7 Skok na presnost — presny rozbéh s vystupnovanou rychlosti

Obrazek 8 Skok na presnost — odraz, predkopnuti nohou pro lepsi kontrolu dopadu

43



Obrazek 9 Skok na presnost — dopad na predni cast chodidel, utlumeni narazu
3.9.4 Doskoky

Schopnost dokazat bezpecné, Setrné a kontrolované dopadnout po kazdém skoku je
pfi parkouru naprosto klicova. Dobte provedeny doskok nejenze Setii pohybovy aparat
a zabranuje paddim, ale také naptiklad umoziluje lepSi navaznost do dalSich pohybi.
Doskoky se lisi podle typu skoku samotného (seskok zbedny, salto) nebo
prekazky/povrchu (ty€, travnik), na kterou chce trénujici doskocit. V parkouru zname
doskoky po pieskocich, skocich na pfesnost, seskocich z vySek, saltech/piemetech,

a dalSich pohybovych dovednostech, které vyzaduji doskok.

Samotny doskok je vétSinou provadén na jednu nebo ob¢ nohy do mirného podiepu na
Spicky, nebo pfti vétsich skocich dopadem na nohy se ztlumenim pohybu parkourovym
»rollem* — viz obrazky 11-13. U déti pomoci doskokl rozvijime hlavné rovnovahu,
koordinaci a silu dolnich koncetin (Zitko, 2005). Doskokova cviceni v parkourovém
tréninku déti se daji velmi zabavnou formou zapojit do ostatnich dovednosti, jako jsou
napiiklad preskoky ptes bedny, seskoky z houpani na ty¢i, doskoky s naslednym

balancem na uzké piekdzce apod.
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Obrazek 10 Seskokova technika — odraz ze snizeni pro usnadnéni doskoku

Obrazek 11 Koordinace v letové casti — priprava na doskok

Obrazek 12 Dopadova technika ,,roll“, pri které se naraz rovnomérné rozlozi
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Obrazek 13 Plynulé zvednuti z ,,rollu* a pokracovani v béhu

3.9.5 Preskoky

,, Preskoky miizeme chapat jako pohyby pres prekazky priblizné v urovni kolen, ¢i pasu,
za vyuziti smisenych ¢i prostych podpor* (Zonyga, 2017, str. 28). VétSina parkourovych
pfeskokl vychazi ze zékladnich gymnastickych pfeskokl (skrcka — kong vault — viz
obrazek 14, odbocka — speed vault — viz obrazek 15), které byly ¢asem modifikovany
do méstskych podminek. Ptreskoky spojuji hned nékolik dovednosti dohromady (odraz,
doskok, pohyb na rukou) a jejich u¢enim a opakovanim vsestranné rozvijime silu dolnich
1 hornich koncetin, koordinaci a rovnovahu. Déti se diky preskoklim, které jsou pro né
velmi atraktivnim cvi¢enim nauci zdolavat rizné typy prekazek a zaroven tim rozviji vyse

uvedené schopnosti.
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Obrazek 15 Typ preskoku ,,speed
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3.9.6 Lezeni

Vylezy alezeni patii k pokrocilej§im technikdm parkouru. V parkouru je lezeni trénovano
formou lezeni po vertikalnich a horizontalnich ptekdzkach — viz obrazky 16—18 (stény,
naklonéné zidky, leSeni) a také formou doskokll s ndslednym vylezem na cilovou
prekdzku, nebo naopak pomalé a kontrolované slezeni dané ptekazky (dopad na sténu do
cat — leapu a nasledny vylez na vrch zidky, skok do vzporu s pfedchozim odrazem stény
apod.). Zapojenim hornich koncetin v riznych variacich lezeni posilujeme horni ¢ast téla
a zlepSujeme koordinaci mezi hornimi a dolnimi koncetinami, coz se pozitivné prenasi

do ostatnich parkourovych dovednosti, jako jsou pieskoky, houpani apod.

| [N MOTION ACADEMY

Obrazek 16 ,,Cat — leap “ — technika pro dopad na sténu na v§echny ctyri koncetiny
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Obrazek 18 Vyuziti prehmatové techniky pri lezeni na prekazku

49



3.9.7 Houpani

V parkouru houpani chdpeme jako soubor zdkladnich dovednosti ve svisu, které vétSinou
kon¢i pusténim hrazdy a naslednym doskokem nebo pfehmatem na jinou piekazku — viz
obrazky 19-21. V parkouru ,lache” (odvozeno =z francouzského slova ,lacher®,
coz znamena pustit) je zdkladni dovednosti na vySsi hrazdé/prekazce, kterou mizeme
zpravidla dobfe uchopit. Diky osvojovani pohybl na hrazdé zlepSujeme koordinaci ve
svisu a také silu tchopu. Dé&ti uc¢ime v tomto ptipadé naprosté zéklady typu: jak drzet
hrazdu, jak seskocit, jak se rozhoupat, pfehmatavat apod. Vhodna cviceni pro déti

zahrnuji naptiklad ru¢kovani — viz obrazek 22, komihani, privleky, vydrze ve svisu

¢1 seskoky z mirného houpani (Kristofic, 2006).

Obrazek 20 ,, Lache “ — faze pusténi hrazdy a kopu

50



Obrazek 22 Ruckovani po tyci
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3.9.8 Premety, salta

Pfemety, salta (obrazek 23) a rizné akrobatické kombinace jsou jednim z nejvétSich
détskych lakadel parkouru. Zkuseni parkouristé predvadéji casto ve svych videich
neuvéfitelné skoky formou riznych salt s vruty, dvojnych salt, premetl pfes prekazky
apod. Tyto skoky jsou vSak jen vrcholem ledovce, ktery pod sebou skryva mnoho let
trénovani a nacviCovani danych dovednosti. U déti proto zaciname s kondicné
koordina¢nimi cviky a naprostymi zaklady akrobacie (kotouly — viz obrdzek 24, hvézdy,

stojky, apod.). ,, Ucelné je pouzit jen takové mnozstvi sily a v takovém casovém rozlozZeni

(koordinace), aby byl proveden pohybovy ukol technicky korektné (silova obratnost)“
(Kristofi¢, 2006, str.36).

Obrazek 24 Kotoul vpred
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Pro déti parkour znamend objevovat, zkouSet nové véci a zlepSovat se v riznych
¢innostech, které parkour nabizi. Fernandez-Rio a Suarez (2016) uvadi ve vysledcich své
studie, kde testovali zatazeni parkouru do Skolni télesné vychovy zakt Sestého stupné
zékladni skoly, ze parkour miize byt uspé€sné zarazen do vyuky na Skolach diky svym
pozitivnim dopadim. Z hodnoceni zakt jasné vyplyvalo, Ze hodiny parkouru byly velmi
zabavné a patrily k jejich nejoblibenéjsim hodinam vibec. Diky jejich pozorovani tvrdi,
ze se détem pomoci parkouru zlepsily okrem pohybovych predpokladt také schopnosti

fesit problémy, nakladat se strachem a pomahat si navzajem.
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4. SHRNUTI RESERSE

Déti travi mélo Casu pohybem a rapidné se zvysuje prevalence détské obezity. Parkour se
jevi jakozto skvély prostiedek pro feseni tohoto problému, a to nejen diky své vysoké
atraktivité a popularité, ale také protoze komplexné rozviji pohybové predpoklady

bezpecnou a zdbavnou formou.

Ze ziskanych poznatkii a vlastnich zkusenosti uvedu zakladni principy, kterych bychom
se méli drzet pfi tréninku parkouru u déti. Tréninkova jednotka by neméla obsahovat
pouze nacvik parkourovych technik, ale také formu prostého be&hani, skakani, lezeni
a ostatnich zakladnich pohybovych dovednosti. Zéklady techniky béhu a skoku jsou pro
parkour naprosto klicové, proto bychom méli jejich ndcviku vénovat pii tréninku
pozornost. Déti bychom méli naucit spravnym navykiim, a to Ze se maji pred tréninkem
rozbchat a rozcvicit a Ze na konci tréninku by mélo byt vybéhani (popiipad¢ lehké
posilovani) a protazeni. Trénink lze détem vSak uzpiisobit tak, aby cvi€eni pro n¢ jinak

nezabavné bylo vice atraktivni, a to spojenim s parkourovymi technikami.

Zakladem parkourového tréninku zacateénik je provadét veskera cvieni na zemi nebo
tésn€ nad zemi. Trénink by m¢l obsahovat nacvik zakladnich dovednosti, jako jsou béh,
skok z mista, balanc, pohyb po vSech ¢tyfech a naprosté zdklady akrobacie (kotoul vpted,
hvézda). Ze zakladnich parkourovych technik se nacvicuji skoky na piesnost s precisnim
dopadem na $picky s nohama u sebe (nohy se dévaji pti dopadu k sobé& pro lepsi kontrolu

a také aby se kolena nevytacela dovnitr).

Pro vSechny pteskoky, houpani na ty¢ich a lezeni je klic¢ovad prace hornich koncetin,
tu rozvijime pravidelnym pripravnym cvi¢enim zakomponovanym do tréninku (pohyb
po Ctyfech vpied, vzad, bokem, po uzké ¢afe nebo nizké kladin€ a rGzné variace).
Ze zékladt parkourovych technik se zatfazuji také jednodussi pieskoky pies mensi
prekazky jako jsou bedny, nizké tyCové konstrukce apod. Mezi nejzakladnéjsi preskoky
patii pfedevsim ty, které nevyzaduji rychly rozbeh a specialni dovednosti v letové casti
(ruce u téchto zékladnich preskokti neopousti pfekazku do chvile dopadu). Priklady téchto

preskokt jsou naptiklad speed step, two hander, lazy vault, speed vault.

24

pohybu. Zatfazuji se do tréninku pokrocilejs$i techniky preskokl jako naptiklad

kong vault, dash vault, reverse vault apod. VSechny tyto pteskoky je vhodné nacvicovat
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na nizSich bednach (idealné pies né piehodit zinénku pro vétsi jistotu a bezpecnost).
Z novych technik zarazujeme vylezy stény (s odrazem od stény), skoky na presnost
s odrazem z jedné nohy a také zaklady houpani. Pro techniky s odrazem z jedné nohy je
stézejni nacvik samotného nab¢hu a odrazu (posledni kroky jsou kratsi a rychlostné
vystupiiované). Na niz§ich ptekazkach pak mizeme zacit s nacvikem houpani a pohybu
po tyCkach, ¢imz se déti u¢i spravnému tchopu, pousténi se v pribehu houpani, prehmaty

apod.
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5. CiLE A UKOLY PRACE

Cilem préace je zdivodnit, pro¢ je parkour vhodna pohybova aktivita pro déti ve véku 6—
11 let, uvést principy pro trénink parkouru u déti a nasledné zpracovat navrh tréninkové

jednotky pro zacatecniky a pokrocilé.
Ukoly prace:

1) Vyhledat a systematicky utfidit literaturu o parkouru a sportovnim tréninku.

2) Seznamit ¢tenare s parkourem a nastinit jeho vztah ke sportovnimu tréninku.

3) Najit v literatufe diikazy o tom, Ze pravidelnad pohybova aktivita ma piiznivy vliv
na zdravi déti.

4) Uvést vyhody parkouru, jakoZto vhodné pohybové aktivity pro déti.

5) Shrnout veskeré poznatky z literatury a vlastnich zkusenosti a pomoci nich sepsat
principy pro tvorbu parkourové tréninkové jednotky.

6) Vytvorit vzorové tréninkové jednotky pro zacatecniky a pokrocilé.
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6. METODIKA

Metodika prace byla pfedevSim zalozena na vyhledani a tfidéni velkého mnozstvi
literatury. Jedna se teoretickou praci formou vicedruhové literarni reserse, pti které byly
pouzity knizni zdroje, odborné ¢lanky, bakaléiské i diplomové prace a jedna tiskova
zprava. Dale bylo také Cerpano z elektronicky dostupnych cCasopisti, knih a studii.
Poznatky z téchto zdroji jsem dikladné zanalyzoval, prottidil a nasledné shrnul. V praci
také vychdzim ze svych vlastnich zkuSenosti, jelikoz se parkouru a jeho trénovani vénuji

dlouhou dobu.

Odborné ¢lanky byly pouzity z Eeskych i zahrani¢nich Gasopisti. Clanky v anglickém
jazyce pochazely z databdze Web of Science, pfiemZ nasledné byl ¢lanek dohledan
v databazi Journal Citation Reports, ktera uvadi, kolikrat byl ¢lanek citovan, jaké ma
hodnoceni a dopad. Vyuzité odborné ¢eské ¢asopisy se nachazi v cita¢ni databazi Scopus,
ktera také zahrnuje recenzované impaktované Gasopisy. Clanky byly vyhledany pomoci
klicovych slov tykajicich se témat prace, jako napt. parkour, trénink déti, pohybovy

deficit, fyzicka aktivita, zdravi, obezita.
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7. VYSLEDKY

Na zakladé¢ literarni reSerSe a vlastnich zkuSenosti navrhuji dvé tréninkové jednotky
(jedna pro zacatecniky a jedna pro pokrocilé), které se fidi principy pro bezpecny a i¢elny
parkourovy trénink. Trénink zacatecniki a pokrocilych se lisi predev§im obtiznosti
nacvicovanych technik, pfi¢emz zacatecnici se uci zakladni techniky, kterymi jsou skoky
na presnost (z mista i z rozb¢hu), preskoky, balanc (rovnovéaha) a doskoky. Pokro¢ili jiz
salta, pfemety. U obou jednotek je nutné eliminovat rizika irazu (spravné vysvétleni

a ukazka technik, vyuziti zinének ¢i doskokové jdmy s molitany).
Vzorova tréninkova jednotka zacateéniku

Pti tréninku zacate¢nikll je cilem naucit zakladni parkourové techniky, kterymi jsou:
preskoky, skoky na presnost (z mista i srozbéhem), balanc (rovnovaha staticka
1 dynamicka), doskoky. Dal§im cilem je rozvijet pohybové schopnosti, a to pfedevsim
koordinaci, ktera je stéZejni pro provedeni parkourovych technik. VeSkeré skoky,
preskoky a rovnovazna cviceni se provadi na zemi nebo tésné nad zemi (dopady na cary,
preskoky ptes nizké bedny, rovnovaha na nizké kladin¢) (Witfeld, 2011). Za zacate¢niky
se povazuji déti, které maji malou nebo zaddnou zkuSenost s parkourem a teprve se

seznamuji se zakladnimi parkourovymi technikami.

Pocet a délka tréninkovych jednotek vychéazi z v€ku a zdatnosti déti (Kristofi¢, 2006).
Aby dochazelo k adapta¢nim zménam, je nutné dodrzovat urcitou pravidelnost tréninku
(Peric, Dovalil, 2010). K pokro¢ilejsim technikdm parkouru se prechéazi, az kdyz maji déti
perfektné zvladnuté zékladni techniky a dokaZzi je provést na riznych piekazkach
precizné a kontrolované (skoky, pieskoky, dopady, rovnovaha).
Uvodni ¢ast
o Pohybova hra ,,nemocnice®: Po télocviéné se rozmisti nékolik Zinének, které
predstavuji nemocnice. Hra spoc¢iva v tom, Ze nemoci (dv€ az tii déti vybrané pred
zacatkem kazdého kola) maji za ukol nakazit (dotekem) ostatni hrace. Ti se mohou
uzdravit pouze v nemocnici, kam se musi sami dopravit (1. kolo po ctyfech,

2. kolo skoky snozmo, 3. kolo béh po ctyfech stranou). V nemocnici se stavaji

opét zdravymi a pokracuji ve hie. Pfiblizna délka hry je 5 minut.
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o Mobilizace: Trenér predcvicuje a slovné doprovazi veskera mobilizacni cviceni
(krouzivé pohyby, hmity apod.). Doba trvani 3—5 minut.

o Prapravna ¢ast: Prvky atletické abecedy (liftink, skipink, zakopavani,
predkopéavani) s dirazem na spravnou praci rukou. Parkourova cviceni s pohybem
po vSech ¢tyfech: opicaci (pohyb stranou co nejvice potichu pres $picky), kocicky
(chtize vpied s co nejmensimi vykyvy do stran). Doba trvani je 5—10 minut.

o Odrazova priprava: odrazy z kotnikii snozmo ve vzpazeni, navazované skoky

snozmo, skoky do stran s dopadem na jednu nohu. Doba trvani je 5-10 minut.
Hlavni ¢ast

o Nacvik zakladnich preskoki — speed step, two hander, lazy vault: Nacvik probiha
ve dvou zastupech (pted kazdym jsou dvé nizké bedny na tirovni pasu, za i pred
kazdou bednou je umisténa zinénka). Pfed kazdym pteskokem je nazornéa ukdzka
od trenéra, po které déti rovnou zkousi dany preskok samy bez jakéhokoliv
slovniho doprovodu (dvé kola kazdy). Po dvou kolech trenér objasni nedostatky
a vysvétli, na co by se mély déti sousttedit. Poté skok zkousi nckolik kol
(nevyZzaduje se perfektni provedeni) a poptipad¢ je jim umoznéno zkusit pfeskok
pres nizsi ty¢ky nebo jiné prekazky. Takto se da postupovat pii kazdém preskoku.

o Kratkd opi¢i draha — Nakonec se postavi jednoducha draha, kterou maji déti
za ukol ptekonat. Drdha mimo jiné zahrnuje také nizké prekazky, ptes které si déti
mohou vyzkouSet naucené preskoky. Délka hlavni casti se pohybuje okolo

20 minut.
Zaverecna Cast
o Zavéretné protazeni — Trenér pfedcvicuje a slovné doprovazi protaZzeni. Dba se
pfitom na pravidelné dychani a na deli vydrZe v urcitych polohach.
Vzorova tréninkova jednotka pokrocilych

Pokrocili jiZ maji zvladnuté zakladni techniky na velmi dobré tirovni a tim jsou pfipraveni
ptreskoky, balanc na tyckach, delsi skoky jiz s menSim pievySenim apod.) a na vyuku
technik novych, jako jsou vylezy, houpéani a poptipadé zékladni nécviky na pfemety nebo

salta.
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Uvodni ¢ast

o Rozbehédni v kruzich s povely: VSichni béhaji okolo télocvicny a poslouchaji
pokyny trenéra, ktery fika ¢isla 1-5 (1 = sed a pokracovani v béhu, 2 = zména
na b¢h po Ctyfech, 3 =klik, 4 = sprint, 5 = zména sméru). Doba trvani je 3 minuty.

o Mobilizace: Trenér za¢ina prvnim cvikem na mobilizaci a po ném vybira ostatni,
aby vymysleli cvik (pfitom radi a opravuje).
(skipink na kazdou teti, liftink pozadu, posko¢ny klus, trojskokansky rytmus).
Odrazova pruprava: odrazy z kotniki snozmo ve vzpaZeni, navazované skoky

snozmo, skoky do stran s dopadem na jednu nohu. Doba trvani je 5—10 minut.
Hlavni Cast

o Zaklady houpani a pohybu na hrazdé¢ — Zacina se kratkou teoretickou ¢asti, pfi
které trenér ukazuje a vysvétluje, ze by se mélo drzet pii lezeni a houpani
vidlicovitym tchopem (palec v opozici) a Ze z houpani se poustime pouze vzadu,
kdyz se pohyb zastavi. Nésleduji jednoduchd cviceni pro zacatek pohybu na
tyckéach — preru¢kovani nizsi hrazdy, ptehmaty ve visu, rozhoupani se ze statické
polohy a nasledny spravny seskok. Zpocatku je détem zakazano houpat se na
ty¢ich, na které nevyskoc¢i a pod kazdou hrazdou by mély byt umistény zinénky.

o Lezeni — Nécvik vylezu na Sikmou sténu s rozbéhem. VSichni nejdiive zkousi
odraz od stény smérem nahoru ze tii rychlych krokt. Nasledné ve dvou fadéach
zkousi s vétSim rozbeéhem odraz od stény s ndslednym dotekem horni Casti stény.
Trenér vysvétli a ukaze zaklady techniky cat — leap, ktera spociva v chyceni horni
¢asti stény obéma rukama v kombinaci opory nohou o sténu. Po tomto nacviku
maji déti za kol odrazit se od stény a chytit se do cat — leapu, vydrzet v ném
a seskocit dold. Ke konci maji vSichni moznost uplné vylézt sténu a pomoci
cat — leapu slézt pomalu dolti. Délka nacviku téchto dvou technik dohromady

zabira zhruba 20 minut.
Zavérecna Cast
o Zavérecné protazeni — Trenér vede celé protazeni sdm a dohlizi na spravné

provedeni cvikd.
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8. DISKUSE

Sporty nabizené v dneSni dobé svou dlouholetou tradici pomalu vycerpaly svoji
atraktivitu a tim i obecny zajem u déti. Parkour je mlady, atraktivni a velmi popularni
sport, ktery motivuje déti jit ven a hybat se i ve svém volném case. Po rozhovorech s détmi
se potvrzuje to, ze parkour vzbuzuje u déti zajem o pohybové aktivity obecné (krom

parkouru zacinaji 1ézt, dé€lat atletiku, gymnastiku apod.).

Ptestoze parkour neni o provadéni nebezpecnych skok, tak existuji lidé, kteti za ucelem
sledovanosti na socidlnich sitich hazarduji se svym zivotem, a tim jdou Spatnym
ptikladem pro vetejnost a hlavné pro déti (Witfeld, 2011). Domnivam se, Ze Spatna povést

parkouru je vytvofena prave témito extrémy, které se na internetu a v televizi objevuji.

Mnoho déti zkousi parkourové techniky a dovednosti, co vid€ély na internetu bez
jakéhokoliv dozoru a instrukci, coz miize snadno vést ke zranéni a odrazeni od parkouru
(Witfeld, 2011). PokouSeni se o zvladnuti parkourovych technik a dovednosti mize byt
bez vedeni zkuSeného trenéra velmi nebezpecné, proto ve své praci vysvétluji zdkladni
principy pro trénink déti.

A4

Kli¢ovym principem je postupovat od jednodussich prvki ke slozitéjsim, ke kterym
pfechdzime pouze tehdy, pokud jsou jednodussi prvky zvladnuty dokonale. V parkouru
to znamena predevsim zacinat nacvikem skoki, pteskokll, lezeni a obecné pohybu po
dvou 1 po Ctyfech tésné nad zemi, kde je nejmensi riziko urazu a nehraji zde roli Zadné
psychické faktory (strach z vySek, z padu apod.). Po uspé$ném zvladnuti zakladnich
technik a dovednosti (b&h, skok na pfesnost, pteskoky, kontrolovany pohyb po ¢tyfech

naro¢n¢j$im technikam (pokrocilé pteskoky, houpani, salta).

Parkour je ptredevSim o opakovani urcitych skokii par centimetri nad zemi, coz vede
k tomu, Ze skok je stejné¢ jednoduchy pro parkouristu, jako je brusleni pro hokejistu.
Timto zpisobem se parkourist¢ mohou postupné dostat do vétSich vySek a s klidnou
hlavou pfedvadét stejné skoky co na zemi. V parkouru hraje velkou roli psychicka stranka
vykonu, ktera je tésné spjata s mnozstvim tréninku (¢im vice trénuji, tim ziskdvam veétsi

sebevédomi).

V parkourové komunité bylo a stale je zvykem nosit zbytecné velké a onosené oblecent,

coz u nékoho miize pusobit dojmem, Ze parkouristé jsou bezdomovci nebo vandalové,
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a tim padem lidé nechtéji mit s parkourem nic spole¢ného. Tento divod je také jeden
z mnoha, pro¢ lidé nemusi mit o parkuru na prvni pohled dobré minéni a sport hned
odsuzuji. Witfeld a kol. (2011) ve své knize The Ultimate Parkour & Freerunning Book:
Discover Your Possibilities jasné objasiuji, Ze parkouristé voli tento styl obleceni,

protoze pohyb v ném vypada 1épe a zakryva urcité technické nedostatky.

Vétsina lidi se domniva, ze parkour je pro mladé a vysoce talentované sportovce, a to
predevsim kluky. Pravda je ovSem takova, Ze parkour je nejen vhodny stejné tak pro
chlapce 1 pro divky, ale také ze se da snadno praktikovat i ve vy$Sim véku (existuje jiz

mnoho lekci uréenych specidln€ pro dospé€lé, nebo dokonce rodice s détmi).

Vsechny zkreslené a internetem ovlivnéné informace o parkouru nedavaji velky prostor
k tomu, aby rodic¢e podporovali dité k takové pohybové aktivité jako je parkour. Ve své
praci pomoci literatury a vlastnich zkuSenosti ovSem vysvétluji, Ze parkour je nejen
smysluplny sport, ktery se fidi urcitymi pravidly a principy, ale také ze je to aktivita
vhodna pro déti. Déti pomoci parkouru objevuji pohyb v celé své komplexnosti, a tim jim

dava skvélé pohybové zéklady a rozviji je jak po fyzické, tak i psychické strance.

Podle mého nazoru je jeden z hlavnich cili parkourového tréninku byt schopny provadét
techniky a skoky v maximalnim tsili a zaroven s naprostou pfesnosti. Jen malo
parkouristd na svété dokaze plné vyuzit sviij schopnostni potencidl a ptevést ho do

parkourovych technik s naprostou pfesnosti a spolehlivosti.

Pii sestavovani vzorové tréninkové jednotky jsem vychdzel piedev§im z vlastni
zkuSenosti, ktera je obohacend o poznatky z knih o sportovnim tréninku (Peri¢, Dovalil,
2010) a tréninku parkouru (Hybner a kol., 2017). Cvi€eni ve vzorové tréninkové jednotce

byla n€kolikrat ozkousena na trénincich parkouru.

Prace byla limitovana tim, Ze parkour je relativné novy sport a neni o ném tolik dostupné
literatury. Musel jsem tedy Cerpat z literatury, kterd se vénuje obecné sportovnimu
tréninku déti, jako naptiklad Sportovni priprava déti od Perice a kol. (2012) nebo
Pohybova priprava déti od Kristofice (2006), a z vlastnich mnoholetych zkuSenosti.
Nastinéné principy pro trénink se daji vyuzit v praxi a daji se podle nich sestavovat

tréninkové jednotky podobné vzorovym jednotkdm, které jsem sestavil.

Préci také limitoval fakt, ze se déti parkouru vénuji aZ v poslednich letech, a tim padem
nejsou dostupné zdroje, které by se vénovaly parkourovému tréninku déti. Vzhledem

k tomu, Ze se parkour stdle rozviji, neustale se méni 1 pfistupy k metodice jednotlivych
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technik, tudiz je tézké zvolit, ktery pfistup je u tréninku déti nejvhodnéjsi. Na praci by se
dalo navazat vyzkumem, ktery by se zaméfil na aplikaci principli, které ve své praci

zminuji, do tréninku u déti.
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9. ZAVER

Parkour se diky své popularit¢ dostava ¢im dal vice do povédomi vefejnosti, a to
predev§im déti. Shrnutim historie, filosofie a soucasného pojeti tréninku uvadim na
pravou miru tento sport, ktery byl a stale jeste¢ je mnoha lidmi povazovan za extrémné
riskantni, nebezpecny a neorganizovany. Opak je ale pravdou, parkour je predevsim
o tvrdém kondi¢nim tréninku a tréninku zakladG technik par centimetri nad zemi
v bezpeéném prostiedi, ktery se po letech diiny postupné prendsi na vyssi a slozitéjsi
prekazky. Trénink obsahuje komplexni rozvoj pohybovych piedpokladd, a to predevsim
pomoci parkourovych technik a zédkladnich pohybovych dovednosti, jako je béh, skok,

balancovani, houpani, lezeni apod.

Dulezité je dodrzovani principa pro trénink parkouru u déti, pficemz hlavnim principem
je si uvédomit, jaké techniky jsou prioritni (béh, skoky, dopady, rovnovaha, zakladni
pteskoky) a nezbytné pro nacvik technik slozitéjSich pti sklddani tréninkové jednotky.
Vytvofil jsem dvé vzorové tréninkové jednotky pro zacate¢niky a pokrocilé, které mohou

slouzit jako inspirace pro dalsi trenéry parkouru.

Vétsina déti nesplituje doporuceny cas traveny pohybovou aktivitou, ale travi ho spise
doma u pocitace. Nedostatek pohybu u déti mize vést k nespravnému drZeni téla, obezit¢,
hypertenzi a dal§im neZadoucim dopadiim, které maji vliv jak na zdravi, tak na socialni
zivot. Rust vyskytu obezity je nejvétsim problémem, a jelikoz vime, ze détska obezita se
ve vétsing pripadi prenasi do dospélosti, je v nasem zajmu ji predchazet. Parkour je podle
mého nazoru ideélni pohybova aktivita pro déti, kterd nejen Ze svou vysokou popularitou
motivuje déti k pohybu, ale zarovei rozviji jejich pohybové predpoklady a uci zakladnim

pohybovym navyktm.

Parkour je jeden z novych sportl, ktery vsob& skryva uritou formu rizika
a dobrodruZstvi, coZ ptitahuje mnoho déti. Parkour neni bezvyznamné skakani ze zidky
na zidku nebo riskovani svého Zivota, ale je to aktivita, kterd méa kladny dopad na
pohybovy rozvoj déti a tim i nasledn€ na jejich zdravi. Z osobniho kontaktu s détmi
vyplyva, ze je tento sport bavi a maji zajem se zlepSovat a ukazovat své nové naucené

dovednosti ostatnim détem, ¢imZ je mohou motivovat k pohybu.
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