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Abstrakt

Nazev: Ucelena metodika parkouru tietiho véku, jeho smysl, cil a vliv na kvalitu zivota

Souvislosti: Parkour je v souc¢asné dob¢ velmi popularni a moderni sport, ktery je svou
rozmanitosti a pfirozenym pohybem vhodny pro rozvoj pohybovych dovednosti u vSech
veékovych kategorii vCetné té nejstarsi. Je to zaroven zpiisob, jak ptivést starsi generaci zpét

k pohybu, jak jim pohyb ozvlastnit a u€init zajimavy.

Cil: Hlavnim cilem této bakalatské prace je pfedstaveni parkouru pro seniory, ktery je
v Ceské republice stale novy. Druhym cilem je pak vytvoteni kvalitniho metodického
materidlu kurzu parkouru pro seniory, ktery pak bude mozné vyuzit pro rozsiteni a vyssi

realizaci tohoto konceptu.
Metody: Bakalaiska prace je realizovana jako metodicky material. V rdmci prace byly
vyuzity jak zkuSenosti autora prace, trenéra a praktikujiciho parkouru, tak odborna literatura a

publikace.

Vysledky: Vysledkem prace je uceleny metodicky material, ktery mlzZe slouzit trenérim a

lektorim jak parkourovych kurzi, tak volnocasovych aktivit zamétenych na seniory.

Zavér: Vysledna prace umozinuje pouziti li¢ené metodiky v tréninkové praxi a praci se

skupinami starSiho véku.

Klic¢ova slova: parkour, gymnastika, seniofi, motorické dovednosti, metodika



Abstract

Title: Comprehensive methodology of parkour of the third age, its meaning, goal and

influence on the quality of life

Backround: Parkour is currently a very popular and modern sport, which, due to its diversity
and natural movement, is suitable for the development of movement skills in all age
categories, including the oldest. It is also a way to bring the older generation back to

movement, to make movement special and interesting for them.

Objectives: The main goal of this bachelor thesis is to introduce the parkour for elders, which
is still pretty new in Czech republic. The second goal is to make proper methodology for
course of parkour for elders, which can be then used for the expansion and higher realization

of this concept.
Methods: The bachelor thesis is implemented as methodological material. As part of the
creation of the work, the experiences of the author of the work, a trainer and parkour

practitioner, as well as professional literature and publications were used.

Results: The result is complete methodical materil, that can be used by trainers and lecturers

of both parkour courses and leisure activities aimed on elderly.

Conclusion: The resulting work enables the use of the described methodology in training

practice and work with older age groups.

Keywords: parkour, gymnastics, elderly, motor skills, methodology
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1 Uvod

Cilem této bakalatské prace, je predstavit vefejnosti parkour v trosku SirSi podobé€, neZ mozna
zna. Dale také piipomenout a poukazat na historii parkouru, dovysvétlit jeho vyvoj a
okolnosti, za kterych parkour vznikal.

Také se chci pozastavit nad filozofii parkouru, ktera v dnesni dobé neni az tak zndma.
Pokusim se také co nejlépe vysvétlit rozdil, mezi gymnastikou a parkourem, a ¢im se parkour
1i§i oproti ostatnim sportim.

Poté uz prejdu k parkouru tietiho véku, kde se budu zabyvat pievazné jeho metodikou. Mym
cilem je vysvétlit a ukdzat zptisob, jakym parkour tfetiho véku vyucujeme, tak, aby mohl
zkuSeny instruktor kurzy podle této prace zopakovat, a v idedlnim piipad¢ také zdokonalit, a
dale na nich stavét.

Dale také shrnu vyhody a nevyhody cviceni parkouru pro seniory a pokusim se zodpoveédét

otazku, zda je parkour pro seniory vhodny.

2 Teoreticka ¢ast

2.1 Co to je parkour?

Jisté¢ zde nemtizeme polemizovat o parkouru, dokud nevime piesné co parkour je. Tak tedy, ze
vSeho nejdiive bych se rad vyvaroval omylu v podobé zamény pojmu za jezdeckou disciplinu
parkur. Pfekazky zde sice budeme piekonavat také, ovS§em bez pomoci konskych sil. Podle
jedné z nejstarSich definic parkouru se jedna o pohyb z mista A do mista B co nejrychlejsim a
zéaroven nejefektivnéjSim zptusobem, tedy s co nejmensi spotfebou energie. Mozna ted’
kroutite hlavou, vasimi pfedstavami 1étaji salta a pfemety, a vy premyslite co je na tom asi tak
efektivniho. Inu zhola nic, na saltech a akrobacii obecné toho skute¢né¢ moc efektivniho
nenajdeme. OvSem parkour spojeny s akrobacii (nékomu mozna zndmy po pojmem free run),
parkour soucasnosti. Nakonec akrobacie a prvky ptidavané na efekt jsou také jednim
z hlavnich divodi, proc je parkour dnes tak populdrni. Pivodnim zamérem a ucelem
parkouru ovSem nikdy nebylo pfedvést co nejhezci vykon. Jednalo se o vojenskou techniku
pro trénink efektivniho piiblizeni, utéku, ¢i okamzitou a spravnou reakci na krizovou situaci

v terénu.
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(Ceska Asociace Parkouru 2020)

Mnozi by mozna fekli, ze parkour je pfece sport a v kontextu uplynulych udalosti, jako je
prijeti parkouru FIG a CGF by vlastné méli pravdu, ale na svém po¢atku byl princip parkouru
zalozeny spiSe na vzajemné spolupraci nez kompetici. Je to tedy sport? Podle n¢kterych
definic se dokonce jedné o bojové uméni. Jini zase vnimaji parkour jako urcitou filozofii, ¢i
Zivotni cestu.

MozZna se opravnéné taZete, je-li spravné vracet se k definicim a nazoriim, které uz davno pro
mnohé nejsou obrazem soucasnosti. Mou snahou je ovSem predstavit vam parkour v rdmci
veskerého kontextu, a dat vam dostatek informaci, abyste si 0 ném mohli vytvofit vlastni
obrazek.

Nicmén¢ abych predesel vaSemu zmateni a komplikacim, v ramci této bakalarské prace a
v ramci vyuky parkouru tietiho véku, k parkouru ptistupuji nasledovne.

Parkour zde vnimam, jako fyzickou pohybovou aktivitu, zaloZzenou na pfirozeném, efektivnim
pohybu a ptekonavani prekazek. Jako aktivitu, kterou je mozno vykonavat jak venku, tak
uvnitt, jak sdm, tak ve skuping, a ze které lze pti spravném aplikovani benefitovat téméet
v jakémkoliv véku.

(Lubomir Baum 2024)

2.2 Parkour vs Gymnastika

JelikoZ je parkour v sou¢asnosti pod Ceskou Gymnastickou Federaci a mnoho lidi jej bude
znat uz pouze jako jeden z gymnastickych sportli, povazuji za dualezité shrnout a vysvétlit
rozdily mezi parkourem a klasickymi gymnastickymi sporty. Pro upfesnéni, mezi
gymnastické sporty v Cechach patii: sportovni gymnastika Zen, sportovni gymnastika muz,
moderni gymnastika, teamgym, aerobik, akrobatickd gymnastika, skoky na trampolinég,
vSeobecna gymnastika, $plh na lan¢ a parkour. Z toho olympijskymi sporty jsou sportovni
gymnastika Zen, sportovni gymnastika muZzli, moderni gymnastika a skoky na trampoliné.
Asi jednim z prvnich rozdild, které nds mohou napadnout je pomyslny vék téchto dvou
sportii. Zde je gymnastika spolehlivé stardi. Jeji po¢atky lze datovat az do starovékého Recka,
kde byla zahrnuta do vSeobecného rozvoje v souladu s Kalokagathiou. Mezi discipliny tehdy
patfici do gymnastiky se fadily béhy, hody, skoky, plavani, zapas a box. Po¢atky cvieni na
naradi pak miizeme hledat na starovéké Kréteé, nebo v Egypte, kde se cvicilo se zvifaty. A jen
pro zajimavost, ndzev gymnastika pochazi ze slova gymnos, coz znamena nahy, jelikoz

veskerd cviceni se provadéla bez Sati.
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Oproti tomu parkour jako takovy miZeme datovat az od 20. stoleti. (Vice k jeho historii se
jesté dostaneme).

Dal$im pomérné viditelnym rozdilem je prostiedi pro cviceni. Gymnastika se cvici téméet
vyhradné uvniti ve vybavenych gymnastickych halach, n¢které prvky se daji pfirozené cvicit i
venku, ale je to spiSe vyjimka. Parkour byl naopak zaloZen na pohybu venku, zejména tedy
v mestské zastavbe, ¢i jakémkoliv jiném prosttedi (ptiroda atd.), které je k dizpozici. V dnesni
dob¢ existuje mnoho hal vybavenych a specializovanych na parkour, ale stejné tak je i mnoho
venkovnich parkourovych hfist’ a mnoho traceurt stale trénuje venku na vetejnych mistech,
tzv. spotech.

Déale miizeme porovnat zaméteni obou sporti. Gymnastika je a byla zaméiena piedevsim na
esteticnost pohybu, aby byl pohyb plynuly a divacky zajimavy. Oproti tomu parkour mél byt
predevsim pohyb efektivni, teprve pozdéji se zacali ptidavat prvky, aby se dodalo krase a
esteticnosti.

Dalsim aspektem, ktery se troSku 1isi je rozdilné pojeti soutézivosti. Gymnastika byla snad
takika od zacatku cvicena formou soutézi podle jasnych pravidel, ve kterych se ucastnici
snazi predvést co nejlepsi vykon, a piekonat soupete. Parkour byl postaven na myslenkach
spiSe kooperace a vzdjemné pomoci. Ve skuping trénujicich se vsichni navzajem podporovali,
kazdy soutézil jen sdm proti sob€ a pravidel jednotlivych technik zde nebylo mnoho. Je
ovSem pravdou, ze v soucasné dobé¢ tento rozdil ztraci na dliraznosti, jelikoz parkour je uz i
podle definice sportem, ma své vlastni soutéze a pravidla.

Snad poslednim zasadnim rozdilem z mého pohledu je filozofie, komunita a celkové vzezieni
a atmosféra, ktera sport provazi. Jak uz jsem zmifioval, gymnastika je siln¢ soutézné
zaméteny sport a ac se jisté najdou lidé, ktefi se gymnastice vénuji Cisté pro radost, bez
soutéznich ambici, neni jich vétSina, tak jako v parkouru.

Myslim, ze parkouru prospél fakt, Ze nezacinal jako sport, ale fyzicka aktivita. Nejcastéji se
jednalo o partu kamaradu, kteti se venku sesli a §li se hybat. Myslim ze i to je divod, proc se
mi parkour jevi jako aktivita, ktera lidi vice spojuje neZ naptiklad gymnastika. (A€ to mliZze
byt nazor osobné ovlivnény) V gymnastice svou roli urCité hraje i ona soutézivost, nasledna
intenzita tréninkd, a pfedzavodni stres jak ucastniki, tak trenérd. Coz jsou faktory, které
v parkouru stale nejsou natolik vyznamné. VEfim, ze tento princip funguje i do ted’. I pres
rostouci popularitu parkour provazi jakysi nddech undergroundové ¢innosti, néco nového,

zvlastniho, jiného. S tim se poji i vlastni styl oblékani (zejména Sirokeé teplaky, volna tricka,
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mikiny atd, ¢asto by se mohlo zdat, Ze si parkouristu spletete s bezdomovcem), a da se fict i
jakysi kodex a styl uvazovani, ktery parkour uci, a kterym pierusta klasickou definici sportu.

(Solly, Meilan 2024)

2.3 Parkour vs tricking

Zde snad neni na misté sepisovat rozdily, ptesto vSak mnoho lidi zaméiuje parkour
s trickingem, ¢i je povazuje za stejny sport, proto i tricking zde v kratkosti predstavim.
Tricking je nekontaktni bojové uméni, obsahujici prvky wushu, tackwonda, karate, capoeiry,
gymnastiky a brakedance. Pivodné vzniklo ze sestav freestyle karate, kde zacalo postupné
ubyvat prvkl obsahujicich udery rukou, a naopak zacala byt stale populdrnéjsi akrobacie a
spojenou s bojovym uménim. Sestavy obsahuji jak akrobatické prvky pfevzaté z gymnastiky,
tak své vlastni, vyvinuté trickery. Spolu s akrobatickymi prvky tak vznikl unikatni mix Casto
vyuzivany filmaii v akénich snimcich.
Nejvétsim rozdilem mezi sporty je, Ze parkour se oproti trickingu stale vztahuje vyhradné
k piekazkam a neobsahuje fyzické prvky bojového uméni. Castou zaménu trickingu
s parkourem si vyvétluji tak, Ze soucasti obojiho je akrobacie a mnoho trickingovych prvk je
natolik atraktivnich, Ze je n€kteii parkouristi zacali ptidavat do svych flow(sekvence
parkourovych prvkll). A tim, Ze je parkour stale o dost popularné;jsi a znaméjsi nez tricking,
tak mnoho lidi pii pohledu na neznamou akrobacii, ktera ale nevypada jako gymnastika,
jednoduse usoudi, ze se jedna praveé o parkour.

(Green, Thomas A., Svinth, Joseph R. 2010)

2.4 Historie parkouru

2.4.1 Pavod

Pokud bychom usilovn¢ hledali, nasli bychom naznaky parkouru jiz v samotném pravéku.
Rychly, ptesny a efektivni pohyb byl pfi lovu a Zivoté v pfirodé naprostou nutnosti pro preziti.
Schopnost néco prelézt, pieskocit, podlézt, ¢i nékam vysSplhat byla pro pravéke lidi

samoziejmosti. Chceme-li vSak parkour pochopit, v podobé, v jaké jej zname dnes, nemusime
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chodit zas tak daleko. Sta¢i ndm se vratit o stoleti zpét v Case, a to do prostiedi francouzského

namornictva.

namoinictva George Héberta.
2.4.2 Georges Hébert

Narodil se v Patizi roku 1875, tedy pouhych pét let po francouzsko-pruské vélce. V Patizi
také vyristal, jeho otec se zde vénoval chovu koni pro dopravni prostfedky. Béhem stéle
silnéj8i popularizace motorovych vozidel se jeho rodina piestéhovala do New Orleans, kde se
stali majiteli knihkupectvi. Zde se pravdépodobné rozvinula Hébertova zaliba v dobrodruzné
literatufe a touha po cestovani, které ho ptivedly az k zajmu o kariéru v namotnictvu.
Ve svych osmnacti letech v roce 1893 tedy nastoupil do ndmoini Skoly, kterou také dokoncil
roku 1896, ohodnocen jako Sestnacty nejlepsi ze sedmdesati dvou absolventti. Poté se vydal
na mote a v ramci sluzby procestoval Jizni Ameriku 1 Severni Ameriku a Zapadni Indii.
Béhem svych cest m&l moznost poznat domorodé obyvatele Afriky i jinych zemi, a praveé zde
se rodila jeho fascinace jejich fyzickou zdatnosti a pohybovymi dovednostmi.
Dle jeho slov: "Jejich téla byla nadhernd, pruzna, mrstna, zrucnd, vytrvala, odolnd, a pfesto
neméli v gymnastice jiného ucitele nez sviij Zivot v ptirode."
Velky zlom, a a pro nas dulezity moment nastal ale az v roce 1902.
Pravé tehdy znicila totiZ sopecna erupce mésto St. Pierre na ostrové Martinique v Karibiku.
Doslo zde k timrti az 28 000 lidi.
Ptitomny byl mimo jiné pro nas jiz znamy mlady francouzsky namoini porucik Georges
Hébert, ktery se staral o hladky pribéh evakuace vice nez 700 jak domorodych, tak
evropskych obyvatel mésta a v§imnul si jedné naprosto zésadni véci.
A totiz viditelného rozdilu v prekonavani piekazek a reakci na bezprostfedni nebezpe¢i mezi
domorodym obyvatelstvem a Evropany. Zatimco domorodci piekonavali prekazky bez vétSich
problémt a ¢asto kreativnimi zptlisoby, Evropané se pohybovali krkolomné, a spise hledali
pavodni cesty, které uz ale neexistovali. Udajné pravé pii sledovani evakuace Hébertovi
doslo, Ze ,,moderni ¢loveék™” ztratil schopnost se ucelné pohybovat v prostredi, které je pro n¢j
byt jen troSku neznamé. Zaroven s touto myslenkou vsak pfislo i zjisténi, ze fyzicka sila a

atleti¢nost nemaji 100% ucinek nejsou-li spojeny s odvahou a ochotou pomoci.
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Coz jsou pravdépodobné praptivodni myslenkové pochody, které daly vzniknout zndmému
parkourovému mottu ,,Etre fort pour étre utile” — ,,Bud’te silni, abyste byli uzite¢ni.*,

nejcastéji pouzivané v anglicting ,,Be strong to be useful.

(World freerunning parkour federation 2007)

2.4.3 La méthode naturelle

Na zédklad€ svého pozorovani se Hébert rozhodl, Ze s problémem, za jaky neefektivni pohyb
povazoval néco udéla. A vytvoril tedy systém télesnych cvieni, zaméfenych prave na
efektivitu pohybu, ktery nazval “Natural Method” neboli Pfirozena metoda. Soucésti tohoto
systému byl béh, plavani, lezeni, Splh, plazeni, noSeni zavazi, balancovani, hazeni a upolova
cviceni, zejména box a wrestling. V neposledni fad¢ byla nedilnou soucasti a stavebnim
kamenem Hébertovi metody svépomoci vytvotrend piekazkova draha.

Hébertova metoda brzy zaujala Francouzskou armadu a stala se zdkladem jejich vojenského
vycviku. Roku 1950 se jeho praci inspirovaly 1 Francouzské zvlastni jednotky, a vytvotily
piekazkovou drahu a systém tréninku nazvany Parcours du combattant, tedy Cesta bojovnika,
kde, jak uz spravné tusite inspiraci pro soucasny nazev Parkour. Vycviku Francouzskych
zvlastni jednotek se ucastnil i Raymond Belle, jehoz techniky pouzivané v Hébertové metode,
zaujaly natolik, Ze je s gracii a lehkosti pouzival 1 v rdmci své prace jako hasic.

A zde se konecné dostavame k nam trosku blizsi a zndmé¢jsi parkourové historii a totiz k
Davidu Bellovi.

(Angel, Julie 2016)

2.4.4 David Belle

David Belle(¢téte Bell) byl, jak uz jste asi odvodili synem vojenského veterana a hasice
Raymonda Bella.
Narodil se roku 1973 v malém méstecku Fécamp na severu
Francie. Jeho vychovu zastaval z vétsi Casti jeho dédecek Gilbert
Kitten, ktery byl podobné¢ jako jeho syn vojenskym hasicem. David uz od détstvi projevoval
pomérné Siroky pohybovy talent. Coz pak logicky ustilo v jeho uspéchy v atletice,

gymnastice, horolezeni a bojovém uméni. Nejradéji vSak trénoval venku, v pfirod¢, terénu.
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Po jednom ze svych navrati ze sluzby Davidovi otec Raymond Bell ptedstavil Hébertovu
prirozenou metodu, zejména tedy techniky pouzivané pro piekonani piekazkové drahy
parcours du combatant.
Zde je dllezité zdlraznit, ze David Belle svého otce béhem détstvi sice pfilis§ nevidal, o to
vice jej vSak obdivoval. A snazil se také ve vSech smérech dosdhnout vzoru, jakym pro néj
otec byl.
Uméni zdolavat vSechny piekdzky s ladnosti a kreativitou, které mu otec predstavil jej zaujalo
natolik, ze se rozhodl v ném zdokonalovat.
V mésté ovSem nemél k dispozici Zadnou piekézkovou drahu pfimo pro to urcenou, ale to ho
nezastavilo. V patnacti letech zacal vyuzivat techniky a principy odkoukané od otce piimo v
méstecku Fécamp a v pfirod€é. Ani zména domova v roce 1987 jej neodradila, pozdéji na
predmésti Francouzského méstecka Lisses se kazdé zabradli, zidka, schody, chodnik a dalsi
bézné soucasti mestské zastavby staly soucasti soukromého hiisté Davida Bella.
Zde se také seznamil se Sebastienem Foucanem, ktery ve vyvoji parkouru jesté také dostane
své misto.
Ale zpatky k Davidovi, nedlouho po piestéhovani do Lisses nastoupil na povinnou vojenskou
sluzbu, kde ziskal Certifikat Francouzského narodniho ¢erveného kiize a také Certifikat
vedouciho gymnastiky UFOLEP. Po vojenské sluzb& nastoupil po vzoru otce i dédecka k
hasi¢ské jednotce. Po zranéni, kviili kterému musel odstoupit od prace v hasi¢ském sboru
nasledné nastoupil k namotni péchoté ve Vannes. Ani zde se mu nedafilo Spatné, za coz vdecil
predevsim svému pohybovému naddni a obratnosti. Ziskal zde mnoho ocenéni za gymnastiku
a horolezectvi. Dospél vSak k nazoru, Ze kariéra v armadé neni pro n¢j a vydal se na cesty.
Mimo jiné se podival i do Indie, kde jej studium bojovych sportl dovedlo az k ziskani
¢erného pasu v Kung fu.
Po svém navratu se zacal znovu vice vénovat parkouru a jeho propagaci. Coz nas vede k roku

1997 a vzniku skupiny Yamakasi, jejiz byl Bell spoluzakladatelem.
2.4.5 Yamakasi

Bellova aktivita v ulicich se pfirozené neobesla bez odezvy, jeho vykony a pohybovy styl se
stali atraktivnimi zejména pro mlad¢ lidi v ulicich Lisses.
Jak se skupinka pomalu rozsifovala, zvykli si trénovat spolu, navzajem se povzbuzovali
k lep$imu vykonu, poméahali si a drzeli pospolu. Timto zpiisobem vznikla praveé roku 1997

skupina Yamakasi, do které patfili Chau Belle Dinh, Williams Belle, Malik Diouf, Guylain
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N'Guba, Laurent Piemontesi, Charles Perriere, Yann Hnautra, a v neposledni fad¢ také David
Belle a Sébastien Foucan, kteti si vSak pozdéji nasli kazdy svou vlastni cestu.
Nazev si vypijcili od Afrického kmene bojovnik, a jeho vyznam se pieklada jako silné télo,
silna duse, silny ¢lovék. O rok pozdéji také vznika oficidlni nazev Parkour, ktery odvodili od
prekézkovych drah Parcours du combatant. Yamakasi je pravdépodobné také tviircem pojmu
traceur, ktery se nékdy pouziva jako synonymum pro parkouristu, zkratka clovéka, ktery se
vénuje parkouru.
Nedlouho poté, ve stejny rok dochazi vSak k rozvratu skupiny a osobnim sporiim mezi Bellem
a Foucanem, ke kterym se jesté vratime. Belle Yamakasi opousti a stejnojmenny film

natoceny s Yamakasi roku 2001 oznacuje za prostituci umeni.
2.4.6 Parkour vs Free running

Zde se dostavame ke sporu mezi Bellem a Foucanem. Bell se v tréninku soustiedil predevsim
na efektivitu pohybu, na mentalni a fyzickou odolnost, konzistenci a pfipravenost na
nouzovou situaci. Parkour v jeho pojeti byl hodné zaméteny na piekazky a stale by se dalo
fict, Zze se jednd o schopnost dostat se z mista A do mista B, co nejrychleji a s co nejmensim
vydejem energie. Bellovo vyjadieni k problematice:

,,Uvédomte si, Ze toto uméni bylo vyvinuto vojaky ve Vietnamu za uc¢elem tniku nebo
piiblizeni se: to je duse parkouru, kterou bych chtél uchovat. Je nutné odlisit, co je v krizové
situaci uzite¢né a co nikoliv. Potom pochopite, co parkour je a co neni. Takze pokud
predvadite akrobacii na ulici za u¢elem vlastniho ptedvedeni se, nefikejte tomu parkour.

Akrobacie existovala davno pted parkourem.””’
(David Belle 2009)

Ted vsak k free runningu, jak se zacalo fikat parkouru, ktery zastaval Foucan. Pokud bychom
chtéli byt stru¢ni, dalo by se fict, ze free running je parkour s akrobacii. Foucan se
nesoustiedil ani tak na efektivitu, jako na sebevyjadieni pohybem, jeho krasu a plynulost.
Nemé¢l problém do tréninku ptidavat akrobacii, pokud citil, Ze to patii do jeho stylu, a Ze se
prvek do dané konsekvence pohybt hodi. Hezky shrnuje free running Jerome Bon Aues

vvvvvv

piekazkou; pohyb musi byt elegantni.*

(Sebastien Foucan 2008)
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2.4.7 Popularizace parkouru ve svété

Jednim z nejzésadnéjsich medidlnich pocint spjatych s parkourem se po snimku Ymakasi, stal
roku 2003 dokument Jump London a pozdé¢ji také Jump Britain, ve kterych Sebastien Foucan
parkour v jeho pojeti, tedy free run piedstavuje. Praveé tento dokument se postaral o rychlé
Siteni parkouru po celé zemi.
Tou dobou se zaroven dostava stale blize k herectvi i David Belle. Od prvnich pokust
v reklamach, mensich roli¢kach a filmovych pokusi jako byli The Speed-Air Man, Catman a
La Reléve uz kolem roku 1997 se postupné dopracoval k vyznamné populdrnéjsim filmim
jako je Okrsek 13 natoCeny roku 2004 tvtrci filmt Paty Element nebo Brutalni Nikita. Zde se
Belle piedstavi v jedné z hlavnich roli po boku Cyrila Raffaelliho. David zde pfedvadi
parkour tak jak jej vidi on, rychly pfesny pohyb, nejcasteji pouzivany pro uték bez zbytecnych
¢asti ptidavanych na efekt. Tento film jen uspisil Sifeni véhlasu a obecné védomi o parkouru.
Téhoz roku zaklada s Bellovym souhlasem Jerome Lebret portal Parkour.net, na jehoz foru se
schézi, sdili sva tréninkova videa a navzdjem si radi parkouristi z celého svéta. O rok pozdéji
zaklada sam Belle asociaci PAWA. .. Parkour Worldwide Association, kterou chce Sifit dal
dalS$imu zneuziti parkouru, jak komerénimu, tak filozofickému. Nésleduje vytvoreni mnoha
riznych parkourovych tymi, jednim z t€ch znamé;jsich je naptiklad Parkour Generations.
A v roce 2008 vznika WFPF World Freerunning Parkour Federation, kterd vytvari 1. soutézni
format parkouru.
O 10 let pozdé&ji je parkour pfijat pod FIG Mezinarodni gymnastickou federaci.

V dnesni dob¢ je parkour celosvétoveé znamy. Po celém svété vzniklo mnoho parkourovych
hal, poskytujicich bezpecné prostiedi pro trénink, podobné jako venkovni parkourova hfiste.
Parkour je v soucasnosti popularni predevsim diky saltim a akrobacii, dalo by se tedy fici, ze

dominuje free running. Méalokdo tyto dva pojmy jiZ vSak rozliSuje. Valna vétSina

praktikujicich trénuje jak efektivitu, tak krasu a eleganci.
2.4.8 Parkour u nas

Prvni zminky o parkouru v Cechach najdeme uz pied rokem 2003 a tedy odvysilanim
dokumentu Jump London. VEtsi zajem se vSak projevil az par let poté. V roce 2003 se také
zacaly objevovat prvni Ceské parkourové skupiny, a to predevsim v Praze Lezz Kref, Brné

eTo parkour team a Zling Streaks. Pro nevelkou podporu ale nevydrzZely dlouho, a brzy

zanikly.
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Nejvétsi boom a vlna zajmu pfisla az mezi roky 2004 a 2005, pravdépodobné diky
treninkovym videim Davida Bella, ktera se zacala rychle §ifit po internetu. Nasledoval vznik
par dalsich skupin, které vSak opét rychle zanikly.

Mensi zlom nastal v roce 2005, kdy byl zorganizovan 1. ¢esky parkourovy jam (parkourové
setkani). V té dobé neméla parkourova komunita ani zdaleka takové rozméry, jaké mé dnes.
Seslo se tedy z celé republiky asi jen 30 lidi. Piesto si zde tato udalost zaslouzi své misto,
jedna se totiz o prvni celorepublikové setkani parkouristd v Cechach.

Dal8im milnikem ¢eského parkouru je portal Parkour.cz, ktery je predstaven 6. kvétna 2006, a
jehoz cilem je rozvijet, sdruzovat a informovat parkourovou komunitu v Cesku.
Nemén¢ dulezitym okamzikem je pak udalost parkouristy znama jako setkani s Bellem bez
Bella. V ¢ervnu 2007 v Ostravée se totiz konal prvni vétsi vedeny trénink s nazvem Parkour
Meeting Ostrava, na ktery mél dorazit i David Bell. Jak uz tusite, tak z osobnich divodt
bohuzel nakonec nedorazil. Piesto vSak byl ostravsky meeting vyznamnou akci, ktera
napomohla k mnoha pozitivnim zménam ve vyvoji Ceské parkourové scény.

O pér let pozdgji, v lednu 2015 byla zalozena Ceska asociace parkouru, ktera zasttesuje
ptiznivce parkouru a parkourové kluby.

Roku 2019 se pak vyrazné ménilo vedeni asociace, jakoZzto reakce na ptijeti parkouru pod

CGF v roce 2018, které vyvolalo v komunit& spise smisené pocity.
CAPka, jak se asociaci zkracend fika, je v soucasné dobé pravdépodobné nejspolehlivéjsi
organizaci, kterd tvofi kurzy a nasledné vydava licence pro instruktory parkouru.
Co se moznosti tréninku ty&e, i v Cechach vzniklo mnoho venkovnich parkourovych hiist, a
také hal, z nichz nejrozsifenéjsi je InMotion Academy od tymu In Motoin, jejiz Prazska hala
byla také viibec prvni halou v Cesku. Dnes je InMotion tviircem hal po vice méstech Ceské
republiky, napfiklad v Kladnég, Brnég, Plzni atd.

V pribéhu let v Cechach vzniklo mnoho skupin a tymd, které poskytuji sluzby od klasickych
tréninkll az po parkourové campy. Nejznaméjsi je praveé tym In Motion, dale také Zohir,
Tarycamp a dalsi.

Parkour je u nés stale popularni, a to predevsim u déti mladsiho a star§iho Skolniho véku.
Poptavce se snazi vyhovét mimo jiné 1 gymnastické haly, které uz Casto také nabizi
parkourové krouzky a tréninky. A ¢asto dovybavuji haly pro potieby parkouru.

(Ceska asociace parkouru 2020)
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2.5 Filozofie parkouru

Véiim, ze prave filozofie, kterou sebou parkour nese a principy mysleni, které nas uci jsou
tim, co €ini parkour vyjime¢ny. Malokdo si dnes vSak parkour s jakoukoliv filozofii ¢i
zpusobem uvazovani spoji, z parkouristl spiSe mensina a z $irsi vefejnosti téméeft nikdo. Presto
se ale jedna o myslenky, které provazely samotny zrod parkouru, a které zménily Zivot mnoha
mladych lidi, ktefi s parkourem zacinaly. Jan sam véfim, Ze si nesou ur¢itou hodnotu i dnes.
Inu posud’te sami.

Dva asi nejzdkladnéjsi parkourové principy jsou: “étre fort pour étre utile — byt silny, abys byl
uzite¢ny” a “etre et durer — byt a vytrvat”.

Byt silny, abys byl uzitecny... zde se klade pomérné velky diraz na altruismus, smysl pro
povinnost, na ochotu pomoci druhému. Béhem tréninku parkouru piirozené silime, nejprve
jako ptiprava, abychom se viilbec mohli parkouru vénovat a provadét ndro¢né prvky, a
nasledné jako vysledek tréninku parkouru samotného. Diilezité vSak je si uvédomit nase
schopnosti, a byt za n¢ odpovédny. Tim ze silime mizeme pomahat tam, kde tieba jini
nemohou. Mzeme napiiklad vylézt na strom pro zatoulané kot¢, nebo na sttechu pro
zakopnuty mic. MlzZe se ale jednat i o vaznéjsi situace, jako je zachrdna tonouciho. Podstatou
hesla je tedy uvédomit si, ze netrénujeme jen pro sebe, ale i pro své nejblizsi a své
okoli...abychom mohli pomoci.

Byt a vytrvat...druhé heslo zde izce souvisi s tim prvnim, a¢ se to mozna na prvni pohled
nezda. Uz jsme si fekli, ze tréninkem parkouru silime, ale netrénujeme piece abychom byli
silni jen ted’, nybrz co nejdéle. Druhé heslo nas uci trénovat konzistentné, a takovym
zpusobem, abychom u parkouru vydrzeli co nejdéle to pajde. Trénink bychom tedy méli
uzpisobit tak, abychom z néj mohli téZit idedlné tfeba cely Zivot. Diilezita je pro nas
vytrvalost, trpélivost, a uvédomeénti si vlastni zranitelnosti.

(Jaromir Kolcun 2016)

Dalsi nedilnou soucasti filozofie parkouru je svoboda. Parkour ndm umoznuje dostat se tam,
kam jini nemohou, zptisobem, ktery jini neznaji. Zaroven nejsme svazani konkrétnimi
pravidly, pouze vlastni predstavivosti a kreativitou. Pfi piekondvani prekazky se nemusime
drzet jednotlivych technik, kazda piekazka pro nés predstavuje jedine¢nou vyzvu, a je jen na
nas jak si s ni poradime. Ke svobod¢ se také vztahuje myslenka, ze parkour mize délat
kdokoliv, kdykoliv a kdekoliv, neomezené pole moznosti.

Ke svobod¢ se v dnes bohuzel jiz smazaném videu hezky vyjadioval jeden ze ¢lenti Yamasaki
Chau Belle-Dinh...
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,,umeéni pohybu je druh svobody. Je to druh sebevyjadreni. Nemyslim, ze existuje jasna
definice. Kdyz vysvétlujete uméni pohybu lidem, fikate: Splham, skacu, béham, zistavam v
pohybu! To je ono! Ale nikdo nerozumi. Potiebuji to vidét. Je to stav mysli. Je to sebedtivéra
a ziskavani energie. Lepsi znalost téla, schopnost pohybovat se, pfekonavat piekazky v
redlném i psychickém zivoté. Cokoliv, co ptisobi na tvoji hlavu, na tvoje srdce. Cokoliv na

tebe ptisobi fyzicky. *’

DalSim nezbytnym aspektem parkourového mysleni, a troufam si fict, Ze snad jeden z
vyfesit situaci, dostat se tam kam potiebuji, piekonat prekazku. OvSem podobny princip si
tréninkem nastavuji 1 ve vlastni hlaveé. Jsem-li schopen ptekonat fyzickou ptrekazku a
pfistupovat k ni s trpélivosti, cilevédomosti az s ur¢itou neustupnosti a diveérou, ze ji Casem
pfekonam. Jsem-li ochoten nevnimat ptekazku jako problém, ale jako vyzvu. Pak se i
piekazky a nesnaze v mém zivoté zmeéni ve vyzvy. Tady si vyplj¢im slova rakouského
traceura Andrease Kalteise, z dokumentu Parkour Journeys, které to snad shrnou Iépe, nez to

dovedu ja.

,,Pochopit filosofii parkouru chce ¢as, protoze si na ni musite nejdiiv zvyknout. Zatimco se
snazite o zvladnuti technik, nepocitite prili§ filosofie. Ale jakmile se dokazete pohybovat
svou cestou, zacnete zjiStovat, jak parkour méni dalsi véci ve vaSem zivoté a vas pristup k
feseni problému — naptiklad v praci — se zméni, protoze trénujete prekonavani piekazek. Toto
nahlé zjisténi se objevuje u riznych lidi razn€, nékdy ptijde velmi brzy a nékdy velmi pozde¢.
NemuiZete fict ,,trva to dva mésice, nez pochopite, co je parkour.“ Ted’ uz nefikam ,,délam
parkour,* ale ,,ziju parkour,* protoZe se stal mou zivotni filosofii, mou cestou, jak d¢lat

vSechno ostatni.”’
(Cesky parkour blog 2018)

Posledni ¢ast parkourové filozofie, ke které bych se rad vyjadtil se tykd kompetice. David
Belle, Yamakasi a i prvnich par tymt jako Parkour Generations nebo Parkour UK byly
striktn€ proti soutéZeni. Vnimali tehdy parkour, jako pohybovou aktivitu, a ne jako sport. To
se postupem casu piirozen¢ zménilo. Dnes ma parkour dé se fict dve strany. Jedna je
zavodni, mate moznost se Ucastnit soutézi na riznych trovnich a v riznych kategoriich. Ma

sva vlastni pravidla a podminky. Druhou strankou je pak ta nesoutéZzni. Délame parkour pro
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nase vlastni potéSeni, at’ uz venku ¢i v télocvicné, sami ¢i ve skuping. Tato volba je na nas,
ale je tfeba zminit, Ze tyto dvé strany parkour se nemusi nutn¢ vylu¢ovat. Nakonec pfeména
parkouru v oficidlni sport je jen pfirozenym vyvojem a nasledkem jeho popularity. Navic
prave popularita a do jisté miry 1 soutéze piivedly k parkouru a k pohybu mnoho mladych
lidi, coz jen dobfe. Mozna je jen Skoda, ze mnoho soucasnych parkouristi o flilozofické ¢asti
parkouru a jeho principech mnoho nevi. Namisto snahy zvitézit nad ostatnimi jsme meli
usilovat o vitézstvi nad sebou samym. Snazit posouvat vpred a v podobném duchu
podporovat i ty, se kterymi trénuji. Na Parkour netu se zajimave zminuje o soutézeni traceur

Erwan...

»Soutézeni nuti lidi bojovat proti sob¢ pro piizeit davu a/nebo pro vyhody plynouci ze zmény
pristupu n€kolika obchodniki. Parkour je jedine¢ny a nemtize byt soutéznim sportem,
protoze tak ignoruje svilj nesobecky zaklad seberozvoje. Kdyby se parkour stal sportem, bylo
by tézké ucit a Sifit parkour jako nesoutézni aktivitu. A novy sport by se §ifil pod jménem

parkour, ale uz ne s jeho zakladni filosofii.””

(Erwan 2008)

2.6 Parkour pro seniory

2.6.1 Historie
Zde si bohuzel nemohu dovolit podat obsahlou a vyCerpavajici zpravu o historii a piibéhu
parkouru pro seniory, a to predevsim ze dvou divodii. Tim prvnim je, Ze pokud je parkour
mladym sportem, tak parkour pro seniory je stale v plenkach. Druhym diivodem a nasledkem
v soucasnosti teprve ranné¢ho vyvoje nasi aktivity, je pak nedostatek zdroji stejné tak jako
ovéfenych mist a organizaci, které se parkouru pro seniory vénuji.

Historie bude v tomto ptipadé shrnuta tedy velmi strucné€, pokusim se vSak, aby byla uplna a
podala vam vesker¢ informace, které byste o piibéhu parkouru pro seniory méli védét. Prvni
zminku o parkouru nejen pro dospélé, ale i pro seniory nalezneme na mozna neoc¢ekavané
akademické pid¢é Marymount University a Texas Tech University roku 2018. Prave tyto dvé
univerzity se totiz ucastnily vyzkumu na téma kloubti a efektu modifikované verze parkouru
pro star$i obCany. A praveé zde se poprvé objevil fizeny osmi tydenni program parkouru, na
zaklade, kterého vyzkum probihal. Zde se také dostavame k prvni oficidlni organizaci,

program Pk silver vyuzity v rdmci vyzkumu byl totiz soucésti organizace Pk move. Pk move
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je organizace poskytujici vzdélani o pohybu, a pfedevsim parkouru lidem, kteti na n¢j Casto
nemaji prosttedky. Véfi, Ze mnoho lidi od pohybu odradi drahé néklady na sportovni
vybaveni ¢i ¢lenské karty posiloven, a jako feSeni zde vidi prave parkour, ktery se da bez
vetsich nesnazi praktikovat venku. Jejich misi je dle jejich vlastnich slov: U¢init parkour a
ptirozené pohybové programy dosazitelné pro lidi jakéhokoliv véku a schopnosti. Tato
organizace po vyzkumu, ktery potvrdil benefity parkouru, zacala parkour pro seniory
pravidelné vyucovat na vice mistech po Spojenych statech. Nyni poskytuje kromé klasickych
kurzii 1 online kurzy a je tak prvni oficidlni organizaci, kterd parkour pro seniory vyucuje.
Nedlouho po Pk move se zacali o adaptaci parkouru pro star$i obCany zajimat i dalsi
spole¢nosti napfi¢ zemémi. Jedna se naptiklad o Parkour dance company v Londyné, ktera
byla prvni ve Spojeném kralovstvi (n€které zdroje uvadi prave tuto spole¢nost jako prvni

vubec, s prvnimi kurzy uz roku 2014, ale neni podlozena vyzkumy, proto jsem se rozhodl

a par dalsich.

(PK move 2018)

v

Stru¢né feceno parkour pro seniory zacind byt stale popularnéjsi, je stale vice a vice
organizaci, at’ uz zamétenych na seniory, nebo vénujicich se parkouru, které parkour pro
seniory zafazuji do svych programil. Do Ceské republiky se tento trend dostal s malym
zpozdénim, presto k ndm vSak dorazil, konkrétné na jare roku 2020. Jako prvni se parkouru
pro starsi obCany ujala Brnénskd Inmotion academy, konkrétné traceur Antonin Tomas,
zkuSeny parkourista a student fyzioterapie na Masarykové univerzit¢ pod vedenim doktorky
Lenky Svobodové z Masarykovi univerzity, ktera se jiz dlouhodob¢ zajimala o pohybové
programy, jakozto o prosttedek pro zlepSeni kvality zivota seniorti. Inspiraci kurzi, které se
v ramci studie doktorky Svobodoveé rozjely byl zejména americky fyzioterapeut Ben
Musholt. Hlavni motivaci a vizi tvorby kurzii parkouru pro seniory zde byla piedev§im
prevence padi, jelikoz pady stale patii mezi nejveétsi rizika daného véku. Cilem kurzi je
zejména zlepSeni prostorové orientace, schopnost spravné odhadnout, vyhodnotit a prekonat
piekazky, dale také spravné reagovat na pady. Mimo jiné se klade dtraz i na zlepSeni
rovnovaznych schopnosti a posileni svalového tonusu. Pro svou neobvyklost a prvenstvi
svého druhu v Cechach se In motion se svymi kurzy brzy objevili i v televizi, kde parkour

pro seniory trenéfi predstavili. Prav€ zdznam jednoho z téchto medialnich vstupt zaujal i
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fyzioterapeutku a trenérku teamgymu Mgr. Gabrielu Halounkovou z Jojogymu. Dle jejich
slov, jiz delsi dobu chtéla zatadit do nabidky aktivit Jojogymu i cvi€eni pro vékovou skupinu
prave seniorti. Idealné takovou, kterou by navstévovali spole¢né Zeny 1 muzi. Obecné totiZ je
pro zeny Sirsi nabidka riznych cviceni typu joga, pilates apod., ale dospélych muzii na
podobnych cvicenich moc vidét neni. Mezi zvazovanymi verzemi bylo i cviceni s nafadim,
ale pak shlédla reportadz o projektu Masarykovi univerzity. Nasledné oslovila m¢, jakozto
jednoho z mistnich trenéri parkouru. Napad mé zaujal, a s vizi, Ze si vyzkou§im néco jiné¢ho
a naberu nové zkuSenosti, jsem se spolupraci souhlasil. Nasledoval zhruba ptil rok pfiprav,
tvorba zakladni metodiky, reklamy, informac¢ni seminaft pro zajemce a roku 2022 byl druhy

kurz parkouru pro seniory v Cechach na svété, a to pod ndzvem Parkour tetiho véku.
2.6.2 Je parkour pro seniory vhodny?

Koncept parkouru pro seniory, pfinési této vékové skupin€ mnoho benefiti do jejich Zivota.
Pomineme-li pfinos socialni, tak jako nejvétsi pozitivum miZzeme oznacit ziskanou vetsi
sebejistotu seniorll v kazdodennim Zivoté, at’ uZ mame na mysli béZznou lokomoci, fyzické
pracovni aktivity v domdacnosti ¢i na zahrad€ nebo dalsi zajmové pohybové aktivity, napf.
jizda na kole, turistika, bézkovani. Konkrétn€ je mozné hovofit o zlepSeni rovnovaznych
schopnosti, zlepSeni obratnosti a orientace v prostoru, efektivnéjsi vyhodnocovani piekazek a

rizik v okolnim prostfedi a s tim souvisejici piedvidani a vyhodnocovani padu.

(Lenka Svobodova 2021)

wewr

Mezi jedny z nejdulezitéjSich benefitli patii i samotné zvladnuti a nacvik padd, jelikoz prave
pady jsou jednim z nejcastéjSich pfi€in urazli u seniortl. Zejména se pak jedna o poranéni

krcku stehenni kosti, zZlomeniny kotniku, nebo také poranéni zapésti.
(MUDr. Miroslav Sinkule 2022)

Spravnym nacvikem techniky padii se miizeme pravé témto zranénim vyhnout. Pfi dostate¢né
dlouhém trvani silovych cviceni dochazi u ucastnika také ke zlepSeni svalového vykonu.
Toto vSe jsou ptedpoklady pro ziskani vlastni sebedliivéry, coz zase znovu podporuje chut’

k dalSim aktivitdm, at’ uz fyzického nebo mentalniho charakteru.
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Socialni a psychicky piinos pravidelnych setkavani, kdy spolecnym ucelem je pohybova
aktivita, také nemizeme pominout. Vzajemna motivace a podpora pii cviceni i posouvani
vlastnich limiti podporuji emocni aktivitu jedince. A jakékoli socialni interakce obecné ma
prokazatelné pozitivni vliv na psychiku ¢lovéka, tim spis u rizikového véku nasich tcastnikii,

kdy socialni stranka dostava zcela novou rovinu a dalezitost.

(PK Move 2020)

3 Cil, ukoly a metodika prace

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem této bakalarské prace je predstaveni parkouru pro seniory. Druhym cilem je
pak vytvoteni kvalitniho metodického materidlu kurzu parkouru pro seniory, ktery pak bude

mozné vyuzit pro rozsifeni a vyssi realizaci tohoto konceptu.

3.2 Ukoly prace
1. Vybér tématu prace.
2. Stanoveni hlavnich cilt prace.
3. Studium odborné¢ literatury k dané problematice.
4. Vybér zdrojt.
5. Sepsani kompletni reserse pro uplné pochopeni problematiky.
6. Sepsani cila, kol a metodiky prace.

7. Vytvoteni kvalitni metodiky parkouru pro seniory, kterou lze vyuZit pro dalsi kurzy.
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8. Zaver prace.

3.3 Metodika prace

Bakalatska prace je realizovana jako metodicky material. V ramci prace byly vyuzity jak
zkuSenosti autora prace, trenéra a praktikujiciho parkouru, tak odborna literatura a publikace.
Vysledna prace umoziuje pouziti licené metodiky v tréninkové praxi a praci se skupinami

star§itho véku.

4 Prakticka ¢ast

4.1 Metodika parkouru tretiho véku

4.1.1 Uvod

V popisu metodiky zvlast’ rozeberu uvodni ¢ast, tedy rozcviceni a zavérecnou Cast
protazeni, jelikoz cviky v téchto Castech se Casto opakovali a nebyli tedy pii kazdé
hodinég jiné. Hlavni ¢asti pak rozeberu po jednotlivych hodinach, protoze naplni
hlavni ¢asti byl pokazdy jiny prvek. Soucasti metodiky je také seznam a popis her,
které jsme v ramci kurzu s ucastniky hrali a to vétSinou v zavérecné €asti rozcviceni.
Uvodem k metodice, je nutné také zminit, Ze nas kurz je rozplanovany na osm

hodin/lekci.

4.1.2 Rozeviceni

1. zahtati

e chiize s pozdravem, predstavenim
e rychlé chiize nebo béh — slalom, piekracovani prekazek
e rizné typy chiize — poptedu, pozadu, stranou, zvedat kolena, tleskat atd.
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v ree

,Opi¢i“ a ,lachtani* chlize...chiize na vnéjsi a vnitini stran¢é chodidla, chiize po
patach, Spickéach

stinovani ve dvojicich — dvojice stoji proti sobé a pohybuje se stranou, jeden rizné
zrychluje, zpomaluje, zastavuje, druhy ho kopiruje

chiize s vyhazovanim mice

slalom s mi¢em u nohy

2. rozeviceni

a) kloubni pohyblivost a flexibilita

krouzeni rameny a HKK

pohyby hlavou

izometrické kontrakce proti odporu

krouzeni panvi

krouzeni DKK ve vSech kloubech - v pozici ve stoji na 1 DK

stoj rozkrocny, sttidavé pfenaset vahu stranou na jednu pokréenou DK a pak na
druhou

lehké komihani 1 DK vpied a vzad s oporou u Zebfin (stoji bokem)

stoj rozkro¢ny ¢elem k zebtindm, rovny predklon a chytit se rukama Zebftiny, paze
napjaté, patet v protazeni, mozné mirn¢ pruzit v ramennich kloubech

stoj zady k zebifindm — vzpazit, chytit se Zebfin a mirn€ prohnout hrudnik doptedu
protazeni prsnich svall — stoj bokem k Zebfinam, chytit se 1 HK a otacet trup od
zebiin

uklon u zebfin

b) tonizace

opora zady o sténu, podiep a vydrz (DKK)

kliky o sténu

preruckovat zebiiny stranou

vypony na $picky na Zebfinach a pomalu spoustét patu dolt do mirného protazeni

¢) pohybov¢ stereotypy

pietoceni z lehu na zddech na bok
zvednuti z lehu do Sikmého sedu
ze sedu do vzporu kle¢cmo
vykroceni do pozice ,,rytife*

z rytife do stoje

d) balanéni cviceni

stoj na 1 DK

vypony na $picky

stoj na obou DKK se zavienyma o¢ima

bosu — stoj bez opory, stoj na 1 DK, piejit nékolik bosu za sebou s moznosti opory
(napf. u Zebftin)
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kladinka

(Pavel Kolaf 2021)

4.1.3 Hlavni ¢ast

4.1.3.1 Precis a reverse

Uvodni hodina, béhem které se seznamujeme s nasimi G¢astniky, zjistujeme jejich
dovednosti a zdravotni stav. Soucasti rozcviceni jsou tedy i seznamovaci hry,
nasledn¢ se zahfejeme, rozhybeme, jak popisuji v rozcviceni, a za¢indme vyuku.
Jako plné prvni prvek, kterym chci vyuku zacit je precis/precision jump, nebo
také skok presny. Jedna se o nejzékladnéjsi parkourovy prvek, kterym obvykle
zaCindme 1 vétSinu détskych kurzii. V klasickém parkourovém provedeni se
cvicenec snozmo odrazi z mirného podiepu, za Svihu rukou, skokem piekona
urcitou vzdalenost, a dopada opét do podfepu s nohama u sebe, obvykle na hranu
zidky, chodniku, zabradli a podobné. Dalsi asto pouZivanou verzi je takzvany
running precis, kdy se cvi¢enec odrazi z jedné nohy, druhou Sviha doptfedu
smérem k cili, ndsledn€ nohy spojuje a dopada jiz stejné jako v klasické verzi
snozmo, na ob¢ nohy zaroven. Asi by Vas ptekvapilo, kdybych stejnou formou
tuto techniku vyucoval i u skupinky seniorti. Samoziejmé tomu tak neni, tato
technika, stejné jako 1 vSechny nésledujici je upravend/modifikovana tak, aby
umoznovala trénink, nacvik podobné pohybové dovednosti a proziti
parkourového pocitu i star$i vékové kategorii.

Nejprve v ramci zjistovani fyzickych i pohybovych dovednosti cvi¢encti rozhodim po
ploSe zhruba 20 metrii jednotlivé dilky tatami, a nasledné cvi¢enciim zaddm, aby se
vlastnimi silami dostali na druhou stranu bez doteku/slapnuti na koberec. Pii plnéni
tohoto ukolu pozoruji, jakym zplisobem se cvicenci hybaji, jak rychle, zda spravné

pouzivaji ruce, zda jsou schopni skoktl, kam se jim pii dopadu vychyluji kolena, jestli
jsou narovnani, nebo v piedklonu. Podle jejich dovednosti nasledné jednotlivé dily

dam dal ¢i bliz. A pokracuji samotnou vyukou jiz modifikovaného running

precisu...Jak uz jsem zminoval v blizsi specifikaci omezeni spojenych s vysSSim
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veékem, je pro nas dulezité vyvarovat se vétSich dopadu, v zacatcich idedlné omezit co
nejvice. Na zaklad¢ tohoto piedpokladu tedy vypada i modifikace running precisu.
Zacnu tim, ze jednotlivé dilky tatami dam bliZe k sobé&, aby bylo mozné mezi nimi
voln¢ piechazet, bez potteby skékat. Nasledné vysvétlim techniku, cvicenci vzdy
udélaji krok na hranu dilku pred sebou, poté ptidaji druhou nohu k t¢€ prvni a
s nohama u sebe vykonaji mirny podfep, ve snaze na tatami udrzet rovnovahu.
BohuZel jsem zatim nepftiSel na zpiisob, jak seniorim vice pfiblizit i klasicky precis
snozmo, bez nutnosti dopadu. Pokud ovSem vidim, Ze cviCenci tuto techniku zvladaji
bez problémi a sami ob¢as misto pouhého kroku na dalsi dilek pieskoci, pak je urcité
mozné jim vzdalenost mezi dilky prodlouZit a blize jim vysvétlit originalni techniku
precisu a running precisu. Co se Castych chyb tyce, ucastnici maji tendenci nechdvat
nohy nataZené, ¢ili dopadaji na napnuté nohy. Malokdy si také pomahaji rukama tak
jak by méli, Casto je nechavaji u téla. A nakonec Casto doslapuji na celd chodidla,

misto na prvni polovinu, jak by méli.

A) Ptiprava na vykrok pravou nohou, cvicenec zveda pravou nohu a ruce jsou

v zapazeni piipraveny ke Svihu.

Obrazek 1: Precis A

B) Provedeni prvku, prava noha volné natazena smérem k piekazce, paze dokoncuji Svih.
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Obrazek 2: Precis B

B) Dokonceni prvku, dokrok, chodidla jsou u sebe kolena jsou mirn¢ pokrcena a
smétuji vpied, zada jsou rovna a paze dokoncili Svih a pomahaji v udrzeni

rovnovahy.

Obrazek 3: Precis C

Jelikoz tento prvek pochopi cvicenci obvykle pomérné rychle, v prvni hodiné zatazuji
uz 1 prvni pfeskok. Nazev piivodni parkourové techniky, je v tomto piipadé reverse.
Jedna se o pokrocilejsi elegantni zptisob prekonani piekazky, kdy se po rozbehu
natac¢im pravym bokem k prekazce, nasledné se odrazim z pravé nohy a pokladam
pravou ruku na piekazku, ptficemz zaroven zveddm nohu levou, po odrazu kré¢im nohy

a otacim se o 360° kolem své osy, az do dopadu, kdy dopadam nejprve na levou a
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nasledn¢ na pravou nohu. Pti modifikaci opét pfirozen¢ nedopaddme ani nevkladam
veskerou divéru do opory jedné ruky, vzhledem k rychlosti preskoku. Zacatek
modifikované techniky je nicméné velmi podobny origindlu. K piekazce se nato¢ime
pravym bokem, pokladdme na ni pravou ruku a za pomoci odrazu predevsim pravé
nohy si na piekazku sedame, a to zady ke sméru pohybu. Nasledn¢ pokladame na
prekazku i druhou ruku, a otd¢ime se o 180°, poté se odrazime rukama od piekazky a
obéma nohama dopaddme na zem a pokracujeme v chiizi vpted. Dlraz zde klademe
piedevsim na rovna zada, je zbyte¢né a bez uzitku zde byt shrbeny. Mezi ¢asté chyby
patii zaména s technikou zvanou Lazy, kdy misto aby se z bliz$i nohy ucastnici
odrazeli, tak ji Svihaji vzhtiru. Déle je pro ucastniky naro¢né spravné pokladani rukou
na prekazku. A¢ se to zda mozna trividlni, mnoho lidi zde déla chyby. Mezi
nejcastéjsi patii umisténi kloubt, ¢i hibetu ruky na ptekazku, nebo také opora o
pouhé konecky prstl nebo o prsty zat'até v pést. Tyto chyby jsou snad jesté o néco
zavazn€jsi prave u nasi cilové skupiny, jelikoz zejména u seniord uz za¢iname fesit
kiehkost kosti a kloubli. Spravny zptisob je tedy samoziejmé umisténi celé dlané
idealné s prsty od sebe na piekazku. Takovy zplisob ndm doda tu nejlepsi moznou
oporu, bez rizik zranéni.

(PK Move 2020)

A) Pfiprava na provedeni prvku, prava paZe ve vzpaZeni ¢i upaZeni, zde se techniky

rizni, oboji je vSak spravne, boky se dotaci do stran, pii doslapu bude uz cvicenec

sméfovat pravym bokem k piekazce.

WDy,

Obrdazek 4: Reverse A
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B) Cvicenec je uz kompletné natoceny bokem k ptekazce, o kterou se opira pravou

dlani.

(e
eIy,

Obrazek 5: Reverse B

C) Zveda se levé koleno, cvi¢enec naseda hizdémi na prekézku, k opote se pridava i
druha paze a nasledn¢ se za pomoci pazi cvicenec pietaci na druhou stranu

prekazky.

Obrazek 6: Reverse C
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D) Po dokonceni otocky se cvi¢enec odrazi obéma rukama od piekazky, a seseda

Z ni.

|1

Obrazek 7: Reverse D

E) Dokonceni prvku, odstréeni od piekazky a pokracovani ve sméru chiize.

Obrazek 8: Reverse E

4.1.3.2 Padové techniky! (pad vzad)

V hlavni ¢asti druhé¢ lekce se vénujeme piedevsim padovym technikdm a principu

bezpecného padu. Pady u seniort stale predstavuji jeden z nejcastéjSich davodi

31



zranéni. A pfi€in proc, je jist€¢ mnoho, nicméné tim viditelnéjsim jsou fyziologické
zmény Vv téle seniort, jako je napiiklad fidnuti kosti-osteopordza. Dalsi ¢astou
pric¢inou, mozna lehce podceniovanou je zhorSena prostorova orientace a Spatna
koordinace pohybu. A nakonec nepiipravenost na pad, nevédomost a neschopnost na
néj spravné zareagovat.
(Férum 1 60 2020)
S prvnim bodem toho bohuzel nejsme moc schopni udélat, ale dalsi dvé polozky lze
do urcité miry spravnym tréninkem redukovat. Pfed samotnym nacvikem technik je
nutné ucastnikiim vysvétlit nejcastéjsi zranéni primo v disledku padt a nejcastéjsi

chyby. Velmi Casto pted sebe lidé davaji ruce v snaze zbrzdit pad, coz vétSinou Ustni

ukolem chranit si hlavu a snazit se celé té€lo jaksi zaoblit zbavit vesSkerych hran.
JelikoZ pravé v disledku tvrdého narazu vznika vétSina padovych trazd, je cilem nasi
snahy pokracovat v pohybu a zarovei jej plynule zpomalit. Prvni z dilezitych prvki
je tedy pfitisknout si bradu na hrud’ kviili ochrané hlavy. Tento princip uZ si také
muzeme vyzkousSet pfimo s U€astniky, a to jednoduchou kolébkou v sedé€, kde kladu
diraz zejména na kulata zadda a hlavu v hlubokém piedklonu. Pfedklonu hlavy lze
pomérné uspésne dosahnout vlozenim micku, ¢i jiné pomticky mezi bradu a kli¢ni
kost. S tim, Ze mi¢ek nesmi vypadnout. Dal§im prvkem nacviku pak bude kolébka ze
dfepu do Zinénky. Pfi nédsledujicim prvku cilime zejména na reak¢ni Cas, spravnost
reakce a prizpisobeni se situaci. Cvi¢enec je piipraven ve diepu s kulatymi zady,
hlavou v ptedklonu a pfedloktimi pfed hlavou, nacez jej trenér nebo dalsi cvicenec
mirné stré¢i do ramen a cvicici vykona opét kolébku. Hlavnim rozdilem oproti kolébce
samotné je zde generator pohybu, kterym zde uz neni cvi¢enec samotny, ale vnéjsi
vliv...podobné jako pak ve skutecné padové situaci. Mezi krokem je situace podobna,
ovSem misto diepu, ktery mize byt ndrocny na kolena lez zatadit sednuti si na
prekazku a opét pad do mekké zinénky za pomoci kolibky. Nasledujicim krokem ke
zvladnuti samotného padu je poté podobna tréninkova situace opét se stréenim do
ramen, tentokrat ovSem ne zde diepu ani sedu, ale ze stoje, kdy cvicenec musi co
nejrychleji snizit své t€ziste, jelikoz praveé vyska je zde pro nés tim nejvetsim
nepiitelem a opét provést kolébku. Pravé kolébka je zde pro nas zpiisobem, jak pad

zmirnit, neni to pad samotny ale ono prudké zastaveni, které pisobi zranéni. Cili kdyz
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provedeme kolibku, pohyb pokracuje a vraci se zase zpét, bez vétsiho narazu, ktery
by pulisobil zranéni.
Mezi nej€astéjsi chyby zde patii zaklon hlavy a neschopnost udrzet bradu na hrudi,
z ¢ehoZ potom vznikd mnoho urazl v disledku narazu hlavou o zem. Dale také kulata
zada d€laji potize. Jsou to vSak chyby, které Ize pravidelnym nacvikem pomérné

snadno odstranit.

A) Ptiprava na provedeni prvku, cvic¢enec je ve stoji spojném a za¢ind mirn¢ krcit

kolena a kulatit zada.

Obrazek 9: Pad vzad A

B) Cvicenec prechazi do hlubokého diepu na celych chodidlech, brada se ptedkloni

az k hrudi a zada se zakulati.
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Obrazek 10: Pad vzad B

C) Cvicenec ptechazi ze diepu do sedu, brada by méla byt stale prilepena na hrudi,

zada zakulacena.

Obrazek 11: Pad vzad C

D) Posledni faze prvku je kolébka samotna, kdy jsou kulatd zada a hlava v predklonu
naprosto kli¢ovymi pro spravné provedeni, zdroven nohy jsou zde mirné¢ pokréené
a zvednuté pro dodani momenta a pokracovani pohybu, po zhoupnuti az k hlavé
se pohyb vraci zpét az do diepu, tuto ¢ast vSak neni nutné se seniory délat, staci
nam kolébka ze dfepu a nasledné zvednuti se opét na nohy, tak jak je jim to

pohodIné.
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Obrazek 12: Pad vzad D

4.1.3.3 Padov¢ techniky 2(pad vpted)

V této lekci navazuji na ivod do padovych technik v lekci minulé. A rovnou odpovim
na otazku, kterou si mozné kladete, a totiz pro¢ nevyuzivam v lekcich padové
techniky prevzaté z juda. Musim fict, Ze mé¢ to napadlo a nékteré prvky se t€ém

pouzivanym v judu urcité podobaji. Nicméné jsem se rozhodl se jimi neinspirovat
zcela, jelikoz judisté si ve vSech padech vyrazn¢ poméahaji tzv. odplacnutim...kdy
udefi dlani a pfedloktim do zem¢ v dob¢ dopadu, ¢imz zpracuji energii padu. Tato
technika je jisté efektivni a u¢innd, nicméné vzhledem ke kiehkosti a fidnuti kosti,
které se u seniorti ¢asto objevuji by prudky naraz, byt i jen lehce nedokonalou
technikou nemusel dopadnout dobie.
(MUDr. Miroslav Sinkule 2022)
Proto jsem se rozhodl, Ze pro nase ucely bude lepsi stdhnout pokrcené ruce pted hlavu
a vyuzit je jako dalsi ochranu.

Ale zpét k nasi lekci. V t& minulé jsme se naucili absolutni zaklady a principy
padovych technik a zaméfili jsem se piredevsim na situaci, kdy padame smérem vzad.
V leketi tieti se zaméfime na pad vpied. Jak uz jsme si fekli minule, je pro nas dualezité

vyvarovat se tvrdym naraziim, chceme pohyb zpomalit, ale plynule a postupné...k

tomu nam pfti padech vzad skvéle poslouzila kolébka. Pii padech vpied budeme
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postupovat podle stejnych principt. A navzdory sméru padu se chceme opét dostat na
zada, kde bude technika jiz v podstaté stejna. Pro nacvik padu si opét ptipravime
velké mékké Zinénky a ptistoupime k nacviku samotnému. Je vhodné uz jen
z psychickych ditvodl a predchdzeni strachu zacit v kleCe pfimo na zinénce, kdy se
mirné predklonime abychom uvedli pad do pohybu a nasledné se rotaci ramen
pfeto¢ime a padame na zada, kdy uz zkusen€ vykondvame osvédcenou kolébku.
Finalni fazi nacviku je pak situace, kdy pozici téla zvySime do stoje, vykrocime
smérem k zinénce, naklonime télo ve sméru padu, kr¢ime kolena abychom snizili
vysku a stejnym zptisobem jako minule opét vykoname rotaci a naslednou kolébku.
Pro zjednoduseni a snizeni faktoru strachu je mozné navysit pocet zinének, ¢imz se
snizi délka padu.

Tento padovy princip je pro nas stéZejni zejména abychom piedesli klasickému
umisténi natazenych pazi pred sebe a ndslednym uraztim. Pietoc¢eni vzad a nasledny
pad po pokréenych kolenou do kulatych zad a kolébky ndm umoziiuje zajistit v padu

relativni bezpec¢i. Samoziejmé zalezi na prostiedi, kde se pad stane, nelze predejit
vSemu. OvSem pravidelnym tréninkem a automatizaci t€chto principi 1ze mnoha
rizika zna¢n€ minimalizovat.
Chyby jsou zde velmi podobné jako pfi prvni lekci zamétené na pady. A tedy rovna,
nezakulacena zada, zaklon hlavy, a déle také pokladani rukou pod sebe. Casto se také
cvicenciim nepodafilo uskutecnit otocku o celych 180°, ale dosli jsme k zavéru ze se
nejednd zcela o chybu. Technika pak sice nevypada natolik precizné, ale na efektivité
obrat o pouhych 90° neubere. Pro nas je dilezité, aby si cvicenci chranili dilezité
organy, a aby dokazali pad co nejvice zmek¢it a zpomalit, coz se dafi i timto

zpisobem.

A) Piiprava na provedeni prvku, za chiize, prava paZe zac¢ina Svih smérem uhlopfi¢né

dold.
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Obrazek 13: Pad vpred A

B) Po Svihu pazi prechazi celé t€lo do rotace ptes pravou nohu, od bokt az po

ramena, paze jsou pokréené a drzi se u téla, nohy ptechazi do podiepu.

Obrazek 14: Pad vpred B

C) Po dokonceni rotace ptechazi cvi¢enec do sedu a pokracuje do klasické kolébky

s bradou na hrudi a kulatymi zady.
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Obrazek 15: Pad vpred C

D) I zde, stejné jako u kolébky by mél cvi¢enec mit mirn€ pokréena zvednutd kolena

a paze mirn€ pokrcené a pred télem.

Obrazek 16: Pad vpred D

4.1.3.4 Underbar

Jedna se o lehce pokrocilejsi parkourovy preskok, vyuzivany na mistech s leSenim
zabradlim, ¢i jinou formou hrazdy, pod kterou je ptekazka, kterou chceme ptekonat.
Cvicici se chytne hrazdy obéma rukama, a §vihne dominantni nohou smérem vpied.

Nasledné se pazemi pritahne k hrazd¢, té€lo vykona kyvadlovity pohyb, kdy jsou nohy
pokrcené. Poté nohy vykopnou vpted a cvicici se rukama odrazi od hrazdy, pohybem

zahazujicim hrazdu za sebe. Tento prvek Ize ptipodobnit ke gymnastickému podmetu.
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Modifikace pro nase potfeby nam pohyb opét znacné zjednodusSuje. Nejprve umistime
pod hrazdu nizkou prekazku, a €astnici se seznamuji s hrazdou, kdy se ji chytnou a
piekazku prekracuji, zatimco se hrazdy drzi. Dulezité je zde vyska hrazdy, ktera by na
zaCatku méla byt zhruba v irovni ramen. Také klademe diiraz na mirny zaklon pfi
""pralezu’’otvorem mezi hrazdou a piekéazkou, jelikoz nechceme, aby uc¢astnici
otvorem probihali hlavou napied a hrazdou za sebou. Prvni by mé&ly byt zcela jisté
nohy. Pfi vysvétlovani poméha piipodobnéni, ¢i asociace, Ze proskakuji oknem, které
tedy potiebuji nejprve rozrazit nohama. Poté co prvni ukon cvicenci bez problémi
zvladnou, za¢indm piekdzku postupné zvysovat. Az se dostanu do faze, kdy piekazka
dosahuje urovné pasu cvicenct. Pro zjednodusSeni, predevsim pro kolena, kterd zde
musi zvladnout pomérné velky krok na pfekazku, mohu umistit pomocnou nizsi
piekazku pted a za tu hlavni, a vytvorim tak schiidky, které nebudou pro cvi¢ence uz
tak naro¢né piekonat.

Nékdo bude prekazku i po vyrazném zvySeni prekonavat krokem, jini si naopak
mohou na ptekazku po vylezu sednout. Ani jedno nepovazuji za Spatny postup, kazdy
ma piece jen lehce odlisné fyziologické parametry a piedpoklady se kterymi musi
pracovat, naopak ucastniky podporuji, aby si hledali pravé pro né tu nejschiidné;si
cestu. A pouze dohlizim, aby to byl postup zdravy a bezpe¢ny. Velky diiraz musime
klast na velmi postupné a pfimétené zvySovani obtiznosti. Urcité neni mym cilem,
aby se cvicenci hned poté co pfedvedu parkourovou techniku na ukézku, ji snazili
zopakovat stejn¢. Snazim se u cvicencu klast diiraz na postupnost, spravné provedeni
modifikované techniky a také sledovani vlastniho téla a vnimani svych schopnosti a
limitu.

Mezi Casté chyby zde patii uz fe€ené prostrkavani jako prvni hlavy a ne nohou, dale
také zbyteCna uspéchanost a ptilisSna intenzita hned na zacatku, je dalezité absolvovat

jednotlivé kroky postupné a s rozumem.

A) Cvicenec vykroc€i na prvni pfipraveny schiidek, ruce ma piipravené uchopit

hrazdu, zrak je upfeny ve sméru chtize.
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Obrazek 17: Underbar A

B) Cvicenec uchopi hrazdu, paze jsou mirné prokréené, zaroven je prvni noha

umisténa na nejvyssi bod prekdzky a druha je ptipravena vykonat krok pfes.

Obrazek 18:Underbar B

C) Cvicenec se zde zavési na hrazdu, paze uz jsou zcela pokréené, nohy vykonévaji

krok ptes nejvyssi prekazku, v ptipade potieby je mozné hrazdu zvysit a nechat

cvicence at’ se hrazdy pouze pfidrzuji a tim cely prvek jesté zjednodusit.
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Obrazek 19: Underbar C

D) Cvicenec dokoncuje ptekroceni piekazky, paze jsou stale pokréené, zde je

dillezity zejména pevny uchop hrazdy.

Obrazek 20: Underbar D

E) Dokonceni kroku a faze zahozeni hrazdy za sebe, kdy cvi¢enec dokoncuje prvek a

pokracuje ve sméru chiize.
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Obrazek 21: Underbar E

4.1.3.5 Speedstep

Tento pieskok se povazuje za jeden prvnich vyucovanych a prezentovanych
zacateCniklim, nejednd se o tézkou techniku a zaroven se fadi mezi praktické a Casto
pouzivané. Nejprve opet popisi samotnou origindlni techniku, a poté Vam ptredstavim
modifikaci. Doslovny pfeklad anglického nazvu techniky by byl “'rychly krok™". A
tak tomu skoro 1 je. Parkourista majici pted sebou zidku, ¢i jinou podobnou piekazku
se odrazi z levé nohy, pravou poklada na zidku, zaroven se o ni opte levou rukou.
Timto zpGisobem ndm mezi pravou nohou a levou rukou vznika prostor, tzv. okno,
kterym parkourista prostrci levou nohu, na kterou také dopada a zaroven se od
piekazky odrazi rukou i nohou, které tvotily okénko. Na tuto techniku se pak
v parkourové metodice navazuje pokrocilejSim prvkem, kterym je Speed. Kdy je
princip velmi podobny, pouze se vynechd onen krok na ptekazce, a misto abych se
nohou odrazil od ptekdzky, pouze vykopnu stranou. Tento prvek uz ovSem v nasem
kurzu nevyucujeme, jelikoz je zde ptiliSny tlak na oporovou pazi. Coz je stejny faktor,
ktery ndm délal nejvetsi problémy pii tvorbé modifikace. Stale se vSak jedna o prvek,
u kterého byla modifikace natolik mirn4, Ze je zde podobnost s origindlnim prvek
stale jasné viditelnd. Jak jsem jiz naznacil, nejvétsi kdmen trazu je zde véha celého
téla a tlak, ktery je vyvijen na oporovou pazi. Tento problém jsme vyiesili vytvofenim

piekazek dvou namisto jedné. Jedna je urCena pro oporu ruky a druhd pro krok nohou.

42



Kli¢ové je zde zna¢né snizeni piekazky uréené pro nohu. Cimz se nAm samoziejmé
sniZi i tlak vyvijeny na ruku. Aby si cvic¢enci zvykli na konkrétni pohyb, zacindme
s oporou pro nohu vysokou pouhych cca tficet centimetrli, opora pro ruku zistane
stejnd pro cely nacvik, a to ve vysi pasu. Prekdzky jsou zhruba piil metru od sebe, aby
ucastnici nemuseli zvedat a prostrkovat nohu a stacilo jim nohu protadhnout mezerou
mezi piekézkami. Toto usnadnéni jsme zatadili zejména pro omezenou hybnost a
rozsah ky¢li. OvSem pokud vidime, ze s tim nékdo ze cvicencli nema problém, urcité
neni tfeba jim v tomto provedeni branit. Dalsim krokem k provedeni hotového prvku
je ptirozené zvySovani opory pro nohu, kterd se miize dostat az do téméf stejné vysky
jako je opora pro ruku. Tim spise za ptedpokladu, ze ndm stdle zlstavd mezera mezi
obéma piekdzkami. V piipad¢€, ze mohou cvicenci nohu prostréit mezerou mezi
piekazkami, nedéla jim nejmensi problém jejich stejna vyska. OvSem méli jsme i par
ucastnik, ktefi po dostate¢ném nacviku dokazali provést samotnou originalni
techniku speedstepu. Opét zdiiraznim, ze nepovazuji za spravné, klast icastnikiim
limity, kam aZz se v tréninku mohou posunout a které prvky cvicit a které ne.
Samoziejmé aZ na limity zdravotni a limity z hlediska bezpe¢nosti. Mym tkolem je
cvicenclim poskytnout bezpecné a vstiicné zazemi, kde se mohou posouvat az na
hranici svych limitd. Uréovat hranice a limity pro vSechny stejné by z mého pohledu
urcité nebylo vhodné, jelikoz je ma kazdy nékde jinde.

Chyby zde castnici zas tolik nedé€lali, nicméné jednou z t&ch které se piece jen
objevili bylo doskakovani na ob¢ nohy, kdy nedokon¢i priichod nohou az na zem, ale
odrazi se od ptekazky diive a dopadaji na nohy ob&. Mozn4 si feknete, Ze to neni
chyba natolik zdvazna, a z estetického diivodu by na tom skutecné asi tolik neseslo,
nicméné problém zde vidime zejména v intenzité¢ dopadu. Pokud tGcastnik dokonci
pruchod nohou a doslapne nejprve na jednu, pak se odrazi od piekazky a prida
druhou, neni naraz o mnoho vétsi nez u béZné chiize. Kdezto pokud se od piekazky
odrazi diive a dopadne na nohy obé&, naraz je zde citelné vétsi, a prave tvrdych dopadii

bychom se v kurzu radi vyvarovali.

A) Cvicenec vykracuje smérem k piekdzce zveda levou nohu a umist'uje ji na

prekazku.
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Obrazek 22: Speedstep nizka prekazka A

B) Cvicenec umistil nohu na oporu, zaroven poklada dlai na oporu pro pazi.

Obrazek 23: Nizka prekazka B

C) Cvicenec ma nyni jiz plnou oporu na dvou mistech a to v pravé dlani a levém

chodidle, zatimco prava noha prochazi ""oknem’” prostorem mezi obéma oporami.
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Obrazek 24: Speedstep nizka prekazka C

D) Prava noha zde jiz zcela prosla oknem a cvicenec doslapuje na zem.

Obrazek 25: Speedstep nizka prekazka D

E) Po doslapnuti se cvi¢enec souc¢asné odrazi od obou oporovych bodt a pokracuje

ve sméru chize.
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Obrazek 26: Speedstep nizka prekazka E

Vys$i opora na nohu

Provedeni je zde stejné, jako u nizsi opory, li$si se pouze potiebna energie a vyse opory pro

dolni kondetinu.

Obrazek 27: Speedstep vyssi prekazka A
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Obrazek 28: Speedstep vyssi prekazka B

Obrazek 29: Speedstep vyssi prekazka C
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Obrazek 30: Speedstep vyssi prekazka D

Origindlni parkourové provedeni

Provedeni je zde stejné, jako u nizsi opory, 1i$$i se pouze potiebna energie a vyse opory pro

dolni kon¢etinu.

Obrazek 31: Speedstep nejvyssi prekazka A

Obrazek 32: Speedstep nejvyssi prekazka B
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Obrazek ¢. 32: Speedstep nejvyssi piekdzka B

Obrazek 33: Speedstep nejvyssi prekazka C

Obrazek 34: Speedstep nejvyssi prekazka D
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4.1.3.6 Lazy

Jeden z nejelegantnéjSich a nejplynulejsich parkourovych pteskokt. Pro provedeni
potiebujeme zejména Svih a dilleZit4 je pro nas opé&t opora nejprve jedné a na konci
pteskoku obou rukou. Parkourista se postavi k ptekaZce pravym bokem a poloZzi
pravou ruku dlani na piekazku. Nasledn¢ voln¢ Svihne pravou nohou, tedy nohou
blizsi ptekazce vpred a levou nohou se odrazi. Ve chvili, kdy jsou ob& nohy nad
prekéazkou, pridava druhou ruku, a za pomoci obou se pak odrazi od piekazky a
dopada bud’to na jednu ¢i obé nohy, podle potteby dalsiho navazného pohybu. Pro
seniory by nam zde nejvice vadila prudkost pohybu, tlak na oporovou ruku a velky
rozsah v ky¢elnim kloubu Svihové nohy. Pii modifikaci si opét prvek lehce
zjednodusime. Cvicenec se podobné jako u origindlu postavi bokem k ptekazce, ktera
muze byt v Grovni pasu ¢i nizsi, ale piilis vys by byt neméla. Opie se blizsi rukou o
piekazku, voln€ rozhybe, mirné rozkyva, rozsviha nohu a nasledné ji pfenese na
prekazku, tak, ze je na ni noha celou plochou od hyzdi az po paty. V tuto chvili bud’to
cvicenci pomuze trenér, nebo dalsi cvicenec a umozni dat i zbyvajici odrazovou nohu
na prekazku. Kdyz je tcastnik na piekazce obéma nohama v pozici sedu
s natazenyma nohama, piechdzime ke druh¢ ¢asti, ktera se jiz vyrazné podoba
modifikovanému reversu, kdy se opiu obéma rukama o piekazku, otocim se ve sméru
preskoku, odstréim od prekazky a dopaddm na obé nohy. Dalsim krokem ke zvladnuti
naseho prvku bude uz odraz a $vih dost silny a diirazny na to, aby se na prekazku
dostali nohy obé&. Pro nékteré ucastniky bude tato ¢ast mozna pfili§ naro¢na, nicméné
da se snadno zjednodusit snizenim piekazky. Ale po technické strance kupodivu
mnoho problému nedélal, ucastnici vSechny ¢asti nacviku pochopili pomérné rychle a
snadno. Jedinou chybou, ktera se objevovala u mnoha prvki opakované bylo
nespravné pokladani rukou na prekazku, misto celé dlané s roztazenymi prsty

ucastnici na prekazku davaji klouby, ruku sevienou v pést apod.

A) Ptiprava na provedeni prvku, cvicenec je natoceny bokem k ptekaZzce, dlail blizsi

ruky je polozena na ptekazce a blizsi noha je v zanozeni pfipravend ke Svihu.
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Obrazek 35: Lazy A

B) BIlizsi noha zde voln¢ $vihla smérem vzhtru, cvicenec je narovnany a stale ma

oporu v praveé ruce.

Obrazek 36: Lazy B

C) Cvicenec uz dokoncil Svih a umistil pravou nohu na prekdzku, zaroven se odrazi

z levé nohy.
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Obrazek 37: Lazy C

D) Obé¢ nohy jsou nyni u sebe a natazené, cvic¢enec je v pozici sedu na prekazce.

Obrazek 38: Lazy D

E) Cvi€enec nyni dokoncil obrat a pfidava k opote pravé ruky i ruku druhou a

pripravuje se k odstr¢eni od prekazky.
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Obrdazek 39: Lazy E

F) Dokonceni prvku, cvi¢enec se odrazil ze sedu od piekazky, dokrocil na nohy a

pokracuje ve sméru chiize.

Obrazek 40: Lazy F

4.1.3.7 Barell roll

Tato technika je jak pfeskok samotny, tak nacvik na jiny prvek, konkrétné salto do

strany. Zde nebylo nutné pfistoupit téméf k Zadné modifikaci, pouze sniZeni prekazky
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a celkové zpomaleni pohybu. Pro nacvik tohoto prvku je vhodna piekézka v irovni
pasu a mize byt mirné SirSi nez obvykle, idedlné zhruba metr. Cvicenec si pro rozb&éh
necha dva kroky, a uz pii prvnim se nata¢i noha lehce do strany, a pii druhém je celé

télo natoceno bokem k piekdzce. Nasledné zveda cvicenec ruku nahoru a mirnym

Svihem smérem ke stehnu poklada rameno na piekazku a zaroven se odrazi nohama.

Naésleduje ptechod na zada, kdy je cvicenec v jedné ose s piekdzkou a kolena ma
pfitaZzend k ramenlim. Je mozné zde ucastniky instruovat, aby se tzv. balili, tedy si
chytli kolena, ale neni to nezbytné nutné. Za vhodné bych to povazoval spisSe u
svétence, ktery ma ambice posunout se az k saltu do strany, v takovém piipadé bych
vnimal Barell roll jako pripravny cvik pro salto a baleni bych zde doporucil, jelikoz
vyrazn¢ zrychli rotaci salta a ovlivni jeho vzhled a efektnost. Pokud ovSem trénujeme
Barell pouze pro Barell samotny, pak zde baleni nutné neni. Vadit mi to urcité
nebude, ale bohat¢ mi postaci, budou-li mit ucastnici ruce u téla. Po fazi na zadech na
prekdzce nam chybi uz pouze finalni prekuleni a dopad, ktery je na obé nohy.
Pokud jsou ucastnici pfilis Sikovni a prvek je pro né¢ moc jednoduchy, da se pomérné
Barell rollu je mnoho, ale ty zdkladni jsou s nataZenyma nohama u sebe, od sebe,
zabaleny. Mizeme také stfidat strany a zkusit si 1 tu hor$i, nedominantni. Dale je
mozné hrat si s rychlosti, miizeme zkusit co nejpomaleji, jindy zase co nejrychleji. Co
se chyb tyce, ucCastnici si €asto pletli tento prvek s reversem, jelikoz zacatek je velmi
podobny, zejména v ramci ndkroku. Ale Reverse tocime pies hyzdé€, kdezto Barell se
provadi ptes zada. Jako pomtcka se mi osvédcilo klast diiraz na smér kam se divam
na zac¢atku a na konci prvku, mélo by se jednat o stejny smér. Naptiklad zed’, zrcadlo,
¢i néco jin¢ho, podle ¢eho poznaji, zda rotuji rovnomérné a stejnym smeérem. Obcas
se také stavalo, ze neudrzeli hlavu v ptfedklonu, nebo neméli dostatecné zakulacena

zada.

A) Cvicenec jiz dokoncil nakrok, ma tedy nohy u sebe, je nato¢eny bokem

k ptekazce a paze blizsi ptekazce vykonava pohyb vzhiiru v piipravé na Svih.
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Obrazek 41: Barell roll A

B) Prava paze cvicence je nyni natazena a sméiuje Svihem ke stehntim, zaroven

t&zi$t€ je nyni blize piekazce.

Obrazek 42: Barell roll B

C) Cvicenec ve Svihu smérem ke stehnlim pokracuje a nyni Svih dokon¢il, a odrazi se

z nohou, pficemz se leva noha zvedé a zada smétuji na prekazku.
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Obrazek 43: Barell roll C

D) Cvicenec dokonc¢il odraz a je nyni v pozici na zadech na piekéazce, kdy ma

zaroveil mirné€ pokréené dolni koncetiny.

Obrazek 44: Barell roll D

E) Cvicenec pokracuje v rotaci ne nepodobné valeni sud, pouze s pokréenymi
dolnimi koncetinami(je mozné se zabalit...chytit si kolena dlanémi, ale neni

nutné).
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Obrazek 45: Barell roll E

F) Dokonceni rotace, poslednim kontaktem s ptekazkou je levé rameno, zaroven

cvicenec jiz dopada levou nohou na zem.

Obrazek 46: Barell roll F

G) Dokonceni prvku, dokroceni i na druhou dolni koncetinu, miizeme si v§imnout, Ze
cely prvek se provadi v jedné linii a cvi¢encovy chodidla sméfuji stejnym smérem

po dokonceni prvku jako na jeho zacatku.
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Obrazek 47: Barell roll G

4.1.3.8 Balance, opakovani, reflexe, motivace

Osma lekce je pro nas i lekci posledni. Poslednim snad ne pfimo prvkem, ale spiSe
oblasti ¢i dovednosti, kterou budeme v ramci lekci procvicovat je Balance, jinymi
slovy rozvoj rovnovéhy. V parkouru, miizete balance vidét casto v extrémni podobné
ve vysokych vyskach, na zkych fimsach, mostech, zabradlich atd. U seniori nam
vSak jde spiSe o celkovy rozvoj vnimani svého téla v prostoru, rozpoznani a
prizptisobeni se riiznym povrchiim. Na to pouzivame piedevsim nizké kladiny
ruznych Sitek, prochdzeni a poznani co nejvice povrchi, které gymnasticka hala
nabizi. Jedna se naptiklad o Zinénky a duchny rtizné tloustky a tvrdosti, dale
owerbaly a rizné masazni podlozky, po kterych necham cvic¢ence projit. Béhem chiize
po kladin¢ dbam a to, aby se cvicenci jistili navzdjem, dale aby umist'ovali jednu
nohu pied druhou, méli mirné pokréend kolena a ruce v upazeni. Coz je také spravna
poloha pii balanénich cvicenich. Nepoustim se s ucastniky do naro¢néjsich technik,
nez je klasicka chiize po kladiné, maximalné mohu vyzkouset i pozpatku, jelikoz
ztrata ¢i zhorSeni rovnovahy je jednim z privodnich jevl staii a a¢ se snazime
nacvikem ztratu zpomalit, musime byt velmi opatrni. Obsahem posledni hodiny je
také opakovani, které je tedy nepiimo obsahem lekce kazdé, kdy opakuji vzdy prvky
z lekce minulé, nicméné posledni hodina je vyjimec¢na tim, zZe se snazim

zrekapitulovat v kratkosti vSe, co se ucastnici za cely kurz naucili. Zaroven by se také
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m¢élo jednat o hodinu mirn¢€ odlehcenou, a pracovné nazvanou “"hraci”’. A¢ se tedy
snazime si hrat kazdou lekci, a to pfedevs$im v rdmci rozcviceni, v rdmci posledni
hodiny si vyzkouSime naptiklad pfekonani molitanové jamy, seSplhani a nasledny
vylez z tzv. medvédi pasti...jdma s hrazdou pro trénink veletocl. A v rdmci rozvoje
rovnovahy také povrchy jako je fast track, tumble track, air track. Na samotny zaveér
hodiny samoziejmé& po protazeni, patii také reflexe, kdy nechdme ti¢astniky hodnotit
jejich vlastni pokrok a posun, zazitky a celkové pocity z kurzu. A na konec objektivni
zhodnoceni kurzu samotného, co by $lo zlepsit, zménit a jak, co vyhovovalo atd. Na
uplném konci se snazim ucastniky(tak jako ostatné v ramci celého kurzu) motivovat a
povzbudit k vlastnimu pohybu, at’ uz formou vedeného kurzu, ¢i vlastni inicitativou.
Nakonec to je ptece jen nejdilezitéjsi cil, pomoci seniortim najit zdravé sebevédomi,
lasku a radost z pohybu a chut’ jej opét aktivné provozovat. Pokud se tohoto dosdhne

alespon u jednoho u ucastniki, pak jsme splnili nas cil.

A) Vidime Ze cvicenec mé upazeno, kolena mirn¢€ pokréend, zrakem sméfuje vpied.

Obrazek 48: Balance A
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4.1.4 ProtaZeni

protazeni bedrokyclostehenniho svalu — u Zebftin - vykrok pravou/levou, ptedni DK
pokrcena v koleni, podsadit panev, trup napitimeny, zlehka se pfidrzovat rukama
Zebfin - protazeni v oblasti tfisla
protazeni zadni strany DKK (hemstringy) - stoj proti Zebfing, jednu DK zvednout a
polozit natazenou na zebfinu (do vySe dle individudlnich moznosti), predklon trupu k
této natazené¢ DK, nestaCet ramena
celkova relaxace + protaZeni patefe + aktivizace hlubokého stabiliza¢niho systému -
leh na zadech, obé DKK ve zvednuté poloze pravych thlu (kycle, kolena) a
polozené/optené o zvysenou podlozku, napt. jeden dil bedny, balon, valec apod.
Zamgéfit se na protazeni patete, zasunuti brady (v pfipadé velkého zaklonu podlozit
hlavu), kontakt oblasti lopatek s podlozkou, oporu o oblast kiize. Stiidaveé je mozné
nadlehCovat jednu DK a zase pokladat, drzet stale trup v kontatku s podlozkou.
"opic¢ak" - stoj, DKK na $itku ky¢li, pokréena kolena, mirn¢ podsadit panev, pomalu
se predklanét - rolovat od hlavy postupné dolt pouze v patefi, ne pies kycelni klouby,
uvolnit paze, ramena, vydrz, prodychat, uvédomit si protazeni svali podél patete.

(Pavel Kolaf 2009)

4.1.5 Hry

4.1.5.1 Pro¢ hry zatazujeme

Nékdo by si mozna pomyslel, Ze zafazovat hry do kurzi pro seniory je zbytecné. Nékdo jiny,

ze to cvicenci neoceni, nebo Ze to budou povazovat dokonce za détinské. I my jsme Casto

vahali se zafazenim podobnych aktivit do nasich kurzi, a to pravé ze zminénych davoda.

Nicméné jsem velmi rad, Ze jsme takovy pochybnostem nakonec nepodlehli. Nebot” dnes

mohu St’astné fici, Ze se Zadna z mych obav nepotvrdila. Pravé naopak, nasi G¢astnici na hry

odpovidali jesté daleko pozitivnéji, nez bych si dovolil viibec doufat. Musim uvést, ze nebyla

vubec vyjimkou situace, kdy jsme hrou nase Gcastniky zaujali daleko 1épe, nez se nam to

dafilo s détmi. Na hry se t¢Sili, snadno je pochopili, a svych tloh se zhostili s nadSenim a

soutéZivosti, kterd mé& nikdy neptestala udivovat. Doufam tedy, Ze jsem timto nadobro rozbil
vase pochybnosti, nyni uz vSak k samotnym diavodim, pro¢ hry zafazovat. V naSich kurzech

hru zatfazujeme zejména v zaveére¢né fazi rozcviceni, v souladu s principem, Ze intenzita
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rozevieni by méla postupné gradovat. Cili pravé to je pro nas jedna z funkci hry...zahtati a
pfiprava téla na vykon v hlavni ¢asti. Dal§i neméné diileZitou sloZkou je pak urcité¢ motivace,
spolu s jakousi snahou tc¢astnikiim zlepsit naladu a ptirozené je tedy namotivovat a pozitivné
naladit na dalsi tréninkovou aktivitu. Psychika 1 ve sportu a pohybu hraje nemalou roli, a
bylo by hloupé vynechat moznost ptistup ucastnikli pozitivné ovlivnit pied nacvikem

dalezitych technik.

4.1.4.2 Piskvorky
OvSsem ne ty papife, jedna se o hru ¢asto pouZivanou na atletice ¢i jinych sportech, a to

nejcastéji praveé na zahtati. Je tieba pripravit hiisté, mné se tak nejlépe dafilo prostfednictvim

kratkych lan, ze kterych utvoiim kostickovanou plochu. Dale dostane kazdy tym 3kuzely
(kloboucky/micky atd dle moznosti) A kazdy tym ma svou barvu. Tymy se postavi proti sob&
a mezi nimi je zminéné hfisté, ke kterému ma kazdy tym cca 10 metrt. Na startovni povel 1.
hraci z obou tym vybéhnou, a umisti sviij kuzel. Aby mohl vybéhnout dalsi musi si vracejici

se hrac¢ s ptibihajicim placnout. Cilem je vytvofit souvislou fadu z kuzell své barvy dfive,

nez soupet. Plati zde tedy stejny princip, jako u skute¢nych piSkvorek.

4.1.4.3 Dobble
Dobble je deskova hra zaloZena na postiehu a rozliSovacich schopnostech, kterou jsme si
uzpusobili pro potfeby zahtati a pohybového tréninku. Jedna se o sadu karet, s riznymi
obrazky (napft. slunicko, sn¢hulak, mrkev, zebra atd.), pficemz kazda z karet ma s jakoukoliv
dalsi spole¢ny pouze jediny obrazek, ktery se pokazdé lisi. Cilem v plivodni verzi této hry je
tedy, pfijit na to, ktery obrazek je spolecny na vasi karté, a té, ktera se prave hraje, a fici jej
nahlas. V nasi upravené verzi bude princip podobny jako v naSich piSkvorkach. Kazdy ¢len
tymu ma jednu az dvé karty, podle toho, kolik kol chceme hrat. Tymy se postavi proti sobé
na vzdalenost cca 20 metrt a uprostfed mezi nimi stoji trenér s kartou, na povel 1. hraci
z obou tymil vybihaji a stejné jako v originale se snazi najit stejny obrazek na své karté a
kart€ hraci, ve chvili, kdy jej najdou, musi jej pojmenovat, kartu polozi na blok/ptekdzku u
trenéra a bézi zpet ke svému tymu, kde placnutim pfedavaji Stafetu a vybiha dalsi hrac. Cilem

je zbavit se vSech karet v tymu dfive, nez soupet. Je mozné hru upravit i tak, aby se dala
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zatadit az do hlavni ¢asti tréninku parkouru, jako procviceni a provéieni schopnosti a prvki

nabitych nacvikem. A to naprosto jednoduse pfidanim prekazek do drah obou tymi.

4.1.4.4 Jednicky a dvojky

Rozdélime cvi¢ence do dvou tymil a postavime proti sobé, zhruba na vzdalenost 2 metra,
pficemz kazdy ma proti sob¢ jednoho soupete. Pred zacatkem hry je dllezité se ujistit, ze

v okoli nejsou zadné predméty, o které by se hraci mohli ptipadné zranit, jednd se totiZ o hru
pomérné intenzivni. Poté, co jsme se presvédcili o bezpecnosti hraciho pole, mizeme zadit.
Jedna lajna/fada cvic¢enci jsou jedniCky, druzi jsou dvojky. Trenér vyvolava jednotlivé casti
téla, kterych se musi ucastnici sami na sob¢ placnout, naptiklad kolena, brada, tvate, nos atd
mezi tim muze fict bud’to jednicky, nebo dvojky. Podle toho, které ¢islo fekl, ten tym utiké a
druhy se jej snazi chytit. Neni ticelem, aby hraci utikali néjak daleko, jedna se spiSe o hru na
reakci, pfi¢emz tym, ktery nebyl feCen, se snazi dotknout hra¢ druhého tymu, ktery stoji proti

nému.

4.1.4.5 Ocasky
Ne¢kdy také veverky, zde jsou pravidla jednoducha, vytvorime htisté z delSiho lana,
samoziejme zalezi na poctu hracl. Nasich ucastnikd bylo 11, takze jsme hiisté vytvorili
zhruba o priméru 10 metrti. Nasledné hra¢im rozdame $vihadla, kratsi provazy, ¢i Satky,
podle mozZnosti, které umisti vzadu za kalhoty, tak aby alesponi 30 cm bylo vidét. Cilem hry
je vytadit co nejvice hract a sam co nejdéle prezit. Pficemz zivot/ocasek zde znazoriuje
prave Svihadlo ¢i Satek, a jeho vytrhnuti, vytazeni pak jeho ztratu. Neni povoleno si ocasek
drzet, nebo si lehat, sedat a podobné. Ocasek, ktery jsme soupefi vytrhli mu zase vracime. Je
mozné hrat bud’to na vitéze, kdy se porazeny jiz do hry nevraci a zvitézi posledni hrac¢ ve
htisti. Druhou varianta, kterou jsme vyuzivali Castéji je pak mozZnost hrat na urcity ¢as, kdy si
hraci, kteti o océasek ptisli, udélaji tii diepy (€1 jiny trest podle uvazeni) a vraci se do hry.
Tato verze nam vyhovovala vice, jelikoZ ndm umoznila zapojeni vSech ucastnikli v podstaté

po celou dobu hry.
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4.1.4.6 Pohromy
Hra, kterou budou mnozi mozna znat, jako hru pouzivanou na vychazkéch v pfirodé. My
jsme si ji vS8ak opét upravili pro tréninkové potfeby. Mame znovu dvé moznosti, jak hru
pouzit, které vyuzivame podle pfipravenosti a schopnosti cvicenct. Pro 1. verzi jsou stézejni
jednotlivé dilky tatami, které jsme méli k dispozici. Tyto dilky zhruba o rozmérech metru
ctvere¢niho volné rozmistime po hraci ploSe (pficemz u nds je hraci plochou gymnasticky
koberec) tak, aby bylo mozné z jednoho na druhy bez problémt piekrocit, poptipade lehce
doskocit, idealni je, pokud mame dilky riznych barev. Pokud mam htisté pfipraveno, vyzvu
hréce, aby se rozmistili na jednotlivé dilky/puzzles. Nasledné hra spociva v jednotlivych
pokynech trenéra, které musi ucastnici plnit, aniz by se dotkli koberce (aZ na jeden pokyn,
ktery vysvétlim) Ale ted’ uz k pokynlim samotnym...1. pokynem je barva, za naSich
okolnosti bud’'to oranzova ¢1 modra, zkratka barva dilkt. Podle toho, kterou barvu zminim, na
tu se musi hraci co nejrychleji dostat. Dale mame povel koberec, coz znamena, Ze musi
urychlené seskocit z dilki na koberec. Dal§im pokynem je pak jméno hrace, hrace, jehoz
jméno vyslovim se musi vSichni dotknout. Poslednim pokynem je pak ¢islo, podle toho, jaké
¢islo feknu, v tolika osobéach se musi hraci chytit za ruce, pticemz stale mimo koberec, pouze

na tatami. U vSech pokyni plati, Ze ten, kdo pokyn splni jako posledni musi naptiklad obejit

piekazky, razné bloky bedny, zinénky a také pokyny. Povely z prvni verze by ziistaly, pouze
by se ptidala povoden...kdy musi vylézt na jakoukoliv piekazku, nez napocitdm do urcité¢ho
¢isla. Naptiklad bych tekl 6 a pocital do Sesti atd. Stejny princip pak i funguje u povelu
s nazvem sokoli oko, kdy se musi schovat, nez napoc¢itam do ur¢itého cisla. V kurzech
parkouru tfetiho véku jsme pouZzivali spiSe verzi 1., tedy leh¢i, ale véfim, Ze Casem se

dopracujeme i k verzi pokrocilejsi.

4.1.4.7 Kuba tika
Jedna se o ¢eskou verzi popularni hry s anglickym nazvem Simon says. Hraci se postavi tak,
aby méli dostatek mista kolem sebe a mohli trenéra bez problémi vidét, ale pfedevsim slySet.
Nasledujici princip se mize vzdalené podobat nasim Jednickam a dvojkdm. Lektor zde fika
jednotlivé povely, naptiklad ruce nahoru, vyskoc, placni si se sousedem, sedni si, zahraj si
kamen nlzky papir atd. To mi samo o sob¢€ nebylo nic t€Zkého, ovSem hacek spociva v tom,

ze povel plati pouze pokud lektor pte pokynem fekne: Kuba tik4. Pokud tato véta nezazni,
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pokyn neplati a hraci jej nesmi splnit. Kdo tak pfesto ucini, ¢eka jej sladkd odména v podobé

podiepti apod.

4.1.4.8 Fotbalova
Tato hra se pfirozen¢ inspiruje fotbalem, ov§em neméame branky, ani nehdzime auty. Kazdy
z hrach ma svilj mic, ktery si drzi u nohy a volné€ se pohybuje ve vyznac¢eném prostoru.
Nasim cilem je zde co nejdéle piezit, tedy uchranit svlij mi¢ a zaroven ukopnout mic
ostatnim hra¢tim. Je zde dulezité zdiiraznit, Ze jde pouze o hru a neni tfeba do mice kopat
vétsi silou, a to v naSem piipadé obzvlast, jelikoz hrajeme s molitanovymi mici. Za vhodné
také povazuji pii rozcviceni dat diraz na dolni koncetiny, zejména kotniky a kolena, a na

zaver rozeviceni primo pied hrou se nam osveédcilo zatadit slalom s mi¢em u nohy pro vetsi

sziti s mi¢em pfed hrou samotnou.
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5 Zavér

V ramci této bakalatrské prace jsme si nejprve shrnuli a dovysvétlili veskeré okolnosti
dilezité pro pochopeni a porozuméni parkouru, struéné se podivali na jeho historii a
srovnani s blizkymi sporty. Také jsme si piiblizili filozofii parkouru, ktera mtize byt
pro mnoh¢é neznamou. Poté uz jsme se dostali piimo k parkouru pro seniory, ukazali
si jeho pocatky a princip, a navazali jeho metodikou.

Hlavnim cilem této prace bylo pfedstavit koncept parkouru pro seniory a vytvorit
kvalitni metodiku, dle které 1ze kurz kdykoliv zopakovat, a i nadéle se jim inspirovat
pii tvorbé kurzl pro star§i obCany. VEtim, Ze tyto cile se mi podaftilo splnit a vysledna
metodika bude i pro pfisti trenéry a lektory uzite¢nym nastrojem.

Nyni se vSak nabizi otdzka, kam bychom chtéli smétovat dale, zda je kurz jiz
dostate¢n¢ naplnény prvky, ¢i kam se dale posouvat.

Jednou z véci, kterou bych rad do budoucna zménil je urcité délka kurzu. Na zaklade
odpovédi ucastnikd, zda jim délka vyhovuje, nebo by byli radi za lekci o ptlhodiny
delsi, se vétsina vyjadrila jasn€ pro delsi lekci. A j& jim musim dat za pravdu,

v dosavadnich kurzech jsme méli velky problém dodrzet ¢asovy limit, a ¢asto jsme
pak prodlouzili hlavni ¢ast na ukor protazeni a relaxace, coz urcité neni ideélni ani
metodicky spravné.

Dalsi polozkou je pak rozsah kurzu. Soucasny obsah kurzu vzdy idedln€ vychézel
pravé na 8 lekci a konal se dvakrat ro€né. Se sou¢asnymi podnéty, které ndm
zkuSenosti ze tii uplynulych beéha dodaly, stejné tak jako spoluprace a konzultace se
zkuSen¢jSimi kolegy z Brna, mohu fici, Ze je v naSich silach vytvofit kvalitni kurz
minimalné€ na celé pololeti, jehoz ndpli pak bude ptirozené daleko obsahlejsi a ja
veétim, Ze 1 hodnotnéjsi, oproti kurzu souc¢asnému.

Jednim z aspekta, které by pak novy kurz mél je také odlisny pohled na hry. Hry jsou
dalezitou soucasti naSeho kurzu a troufam si tvrdit, Ze 1 jednim z diivoda, pro¢ nase
ucastnikl kurz bavi, a urcité je chceme zatazovat. Nicmén¢ jsme lehce narazily na
problém, tykajici se bezpecnosti her. Jelikoz valna vétSina nasich her je jasné

zamétend na vyhru at’ uz osobni, ¢i mezi tymy. A i kdyz se to mozna nezda, tak i
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seniofi dokazi byt velmi soutézivi a Casto se pak intenzita her vyzene daleko za
bezpecnou Groven.

Proto bychom do pftistiho kurzu radi zaradili spiSe hry kooperac¢ni, kde maji hraci za
ukol spolupracovat jako jeden tym, majici spolecny cil. Timto zptisobem hra stale
zlstane soucasti kurzu a zaroven kooperativni hry mohou vyrazné ptispét ke
vzajemnym vztahiim mezi U€astniky a celkové atmosféte kurzu.

Dale bychom také radi 1épe pracovali se strachem Uc€astnikl a posouvali jejich hranice
tak, aby komfortni prostor v oblasti pohybu byl co mozna nejsirsi. Jako
nejefektivnéjsi se ndm nabizi prace s vyskou prekazek. Princip je takovy, ze za¢indme
jednoduché prvky, jako je food placement napiiklad precis, s praktikujeme je zatim

v naprosto bezpec¢ném prostiedi, jako jsou jednotlivé dilky tatami poloZené na zemi.
Jakmile vidime, ze ucCastnici tento prvek bezpe¢né ovladaji, pomiicky, na kterych
trénuji zvySujeme, staci mirn¢, tfeba jen o 30 centimetrt. I takhle nepatrné zvySeni ale
pusobi na psychiku parkouristy a i to je néco, na co si musi zvyknout. A ptesné timto
jemnym opatrnym tempem se mizeme dopracovat az do situace, kdy nam seniofi
cvici ve vyrazné vyssich podminkach, nez jsme zacinali. Samoziejmé je zde nutné
zduraznit bezpecnost, vzajemné jiSténi seniorti, nebo jisténi za pomoci lektora. A
stejny princip se da samoziejme uplatnit nejen na prvky jako je precis, ale také
pteskoky a podobné. Tim Ze bezpecnym zplisobem rozsifujeme komfortni prostor
seniorll je o néco Iépe pripravujeme na skutené rizikové situace a prostiedi. Dalsi
polozkou, kterou bychom radi posunuli na lepsi troven je urCité metodika
vyuCovanych prvki. Pro efektivni a ispéSné nauceni a zautomatizovani cvika by bylo
vhodné postupovat opravdu od téch nejjednodussich az trividlnich nacviki az po ty
narocnéjsi az k cilovému prvku samotnému. Soucasnd metodika je sice pro potieby
kurzu o osmi lekcich dostacujici, ale ani v nejmensim dokonala. A ne vSem prvkim
predchézi dostatek pripravnych cviceni, tak aby poté nacvik prvku samotného byl uz
témer jednoduchy a predevsim bezpecny.

Dalsi, na ¢em bychom urcité chtéli zapracovat je vyuziti pfekazek a vybaveni, které
mame k dispozici. Moznosti, které nabizi gymnasticka hala piece jen nejsou
zanedbatelné, a ja jsem se dlouho nechal omezovat tim, Ze nase vybaveni neni pfedné
zaméfené na parkour. A pfitom z pomucek, které miizeme vyuzit se da postavit
nekonecné mnozstvi riznych prekéazek, konstrukci a pohybovych situact, které lze

v rdmci tréninku zdolavat. Povazuji tedy za dilezité, nenechat se omezit a zastrasit
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zamétenim haly a s kreativitou a chuti se pustit do vytvareni moznosti a variant, které
nasi ucastnici dosud neméli Sanci zkusit piekonat.

Dalsim aspektem zmén, které by budouci kurz mél obsahovat, je odlisny ptistup

k tvorbé metodiky a napln¢ kurzu. Uplynulé kurzy byly naplnény konkrétnimi
parkourovymi prvky, které byly upraveny na miru nasi vékové skuping.

Nicméné parkour neni jen o konkrétnich technikach, ale o pohybu samotném, o
schopnosti ptekazky s grécii a eleganci piekondvat, o sebevédomi a jistoté v pohybu a
o radosti z n¢;j.

V budoucim kurzu bych tedy chtél vytvaret co nejvice riznych prostiedi a verzi
prekdzek a zahrnovat i véci, které k parkouru patii, ale nemaji zddny odborny nazev,
jako jsou rtizné vylezy, slezy schodu, kaskad atd. Dale budu usilovat o vice kreativni
zadani prekonani jednotlivych tras a prekazek, budu vice michat jednotlivé techniky a
usilovat zejména o plynulost, navaznost a jednoduchost pohybu.

Snad posledni, co budeme na kurzu ménit je vétsi diraz na obcasné zminéni a
pfipomenuti historie a filozofie parkouru. Nemusi se jednat o ndrocné a zdlouhavé
vypravéni, ale o par zajimavosti, ¢i kliCovych momenti vyvoje parkouru a osobnosti,
které jej tvarovali. Jednim z diivoddi, pro¢ chceme tento aspekt zahrnout je zdjem
ucastnikd, ktefi se nas sami ptali na parkourovou historii. Déle je pak dilezité si
uvédomit, Ze historie a filozofie parkouru je néco, co k nému neodmyslitelné patii a
da se tici, ze jej 1 odliSuje od ostatnich sportli. Pokud chceme, aby to tak i zlistalo a
aby si parkour udrzel svou image a komunitu, je na mist¢ jeho praktikanty vSech

vékovych skupin pravidelng, poutave a s elanem vzdélavat.
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