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1 UvoD

Adrenalinové sporty se nejen diky narQstd mnoiZstvi socialnich siti staly celosvétové
popularni. Mezi tyto sporty patfi i parkour, ktery si diky své libivosti nasel spousty fanousk(. Ja
sam jsem objevil parkour na konci roku 2017 na socidlni siti YouTube, fascinovaly mé plynulé
pohyby parkouristl, jejich vSestrannost a koordinace, to mé motivovalo zacit s tréninkem
parkouru.

V roce 2020 jsem zacal parkour vyucovat a aktualné vedu parkourové tréninky pétkrat
tydné, mezi kterymi mam i tréninky individualni. JelikozZ je parkour relativné mlady sport, tak se
metodické materialy pro vyuku hledaji ndrocné a vétsina téchto material(l se zaobird pouze
zakladnimi parkourovymi technikami. Z tohoto dlvodu je tato bakaldiska prace zamérena na
pokrocilejsi akrobatické prvky, jejich variace, a také pfipravné prvky, ze kterych budou moct
Cerpat jak parkouristé, ktefi chtéji zlepsit své dovednosti, tak i trenéfi, kteti chtéji posunout své
svérence na vyssi Uroven nebo pouze zpestfit jejich tréninkovou jednotku.

Parkour totiz neni jen o fyzickych dovednostech, ale také o sebevyjadreni a kreativité, to
z tohoto sportu déla také formu umeéni a je to jeden z hlavnich dlvodu proc¢ fanousk( parkouru

a parkouristu stale pribyva.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Zakladni pojmy
2.1.1 Parkour a freerunning

Termin parkour vznikl z francouzské fraze parcours du combattant, a tato fraze se da
prelozit jako ,vojenska prekazkova draha“, nebo také z francouzského slova parcourir, coz se da
do cestiny nepfimo prelozit jako ,projit skrz“. Z toho vyplyva, Ze parkour neoficialné vznikl ve
Francii, a to kolem roku 1980. Jako jeho zakladatelé jsou povaZovani David Belle a Sébastien
Foucan (Atkinson, 2009).

Prvni zminky o parkouru vsak mizZeme datovat uz v prvni poloviné dvacatého stoleti, a to
u francouzského ucitele télesné vychovy v armadé Georgese Héberta, ktery se inspiroval
schopnostmi a pohyby domorodc(, Zijicich mimo civilizaci. Hlavni myslenka parkouru je
prelozena fraze ,bud'silny, abys byl uzitecny” (Atkinson, 2009).

Parkour jako takovy znamena presun z mista na misto ve sloZitém prostredi (zdi, zabradli,
stromy atd.) tim nejefektivnéjsSim zplsobem, proto vyuziva prvky i z jinych sport(, jako jsou
atletika, gymnastika, bojové sporty a dalsi (De Freitas, 2011).

Freerunning je termin, ktery byva ¢asto oznacovan za synonymum k terminu parkour. Je
to odvozena pohybova disciplina od parkouru, kde oproti parkouru nejde o presun z mista na
misto co nejefektivnéji, ale o vytvoreni si vlastni cesty, kterd by méla byt kreativni. Tento termin
vznikl jiZz na pocatku tréninku Davida Bella a Sébastiena Foucana, kdy Foucan uprednostrioval
prave své sebevyjadreni a Bell efektivitu a rychlost. To znamen3, Ze freerunning v sobé obsahuje
vice akrobatickych prvk(l a nejedna se u néj o presunu z mista na misto, avSak o snaze co
nejkreativnéji vyuzit prostredi kolem sebe k sebevyjadieni (Witfeld, Gerling & Pach, 2013).

Clovéku, ktery déla parkour se fikd parkourista, freerunner nebo traceur. V dneéni dobé
se terminy parkour ¢i freerunning pfrilis nerozlisuji, takze v této praci bude pojem parkour

zahrnovat také i odvétvi freerunningu.
2.2 Vznik a vyvoj parkouru
2.2.1 Hébertova pfirozend metoda

Prvni zminky o parkouru se datuji k prvni poloviné dvacatého stoleti u Hébertova uceni.
Hébert je autorem prirozené metody, ktera se sklada z pfirozenych pohybu pro ¢lovéka, kterymi

jsou chlze, béh, skok, pohyb po ¢tyrech, udrieni rovnovahy, zvedani, hod, obrana a plavani.
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Prvni pfilezitost pro vyzkouseni této metody mél Hébert na francouzském namornictvu. Mél
k dispozici 1200 kadetd, kteti trénovali dle takzvané prirozené metody. Po skonceni tréninku dle
Hébertovy metody kadeti vykazovali vyborné vysledky, které byly srovnatelné s vysledky
profesiondlnich atletl té doby. Diky tomuto velkému Uspéchu nakonec Hébert dostal na starosti

télesnou pripravu v celém francouzském namornictvu (Kolcun, 2016).

2.2.2 David Belle

David Bell byl jiz od malicka veden ke sportu. BellGv dédecek, Gilbert Kitten, ho pfihlasil
do atletiky a gymnastiky a pomahal mu v jeho tréninku (Angel, 2011). Bellliv otec, Raymond
Bell, byl vojak, pozdéji se stal hasicem a kvUli svému povolani se Davidovi nemohl pfili$ ¢asto
vénovat. Pfes svého otce se David Bell dostal k Hébertové prirozené metodé, ktery také Davidovi
fikal, aby si pfi svém tréninku predstavoval nebezpecné situace, aby byl jeho pohyb co
nejefektivnéjsi (Witfeld et al., 2013). Davida nebavilo trénovat pouze v bezpecné télocvicné
nebo obycejné sporty jako fotbal, ale chtél rozvijet pravé dovednosti, které by mu mohly byt
uzite¢né v kazdodennim Zivoté. David ziskaval spoustu inspirace od svého otce a snazil se mu

priblizit.

2.2.3 Skupina Yamakasi

Skupina Yamakasi byla prvni parkourova skupina, ktera vznikla v roce 1997 a se skladala
z deviti ¢lend, mezi které patfil David Belle a Sébastien Foucan. Kazdy z téchto ¢len(i pochazel
z jiného sportovniho odvétvi, a tato odvétvi vyuzivali ve svém tréninku, proto se v parkouru
nachazeji prvky z bojovych sportli, gymnastiky a tak dale (Witfeld et al., 2013).

Skupina Yamakasi stala za vyznamnym zpopularizovanim parkouru ve svété diky film{m,

dokumentdm a reklamam.

2.2.4 Filozofie parkouru

,Bud’silny, abys byl uZitecny”, tuto myslenku hlasal David Bell a timto motem se fidilo a
dodnes tidi mnoho parkourist(l. Podle Bella je mentalita a pochopeni konceptd pohybl
to umim stejné dobre nebo lépe, ale jde o to dbat na svoji sebekontrolu (Belle, 2009).

Podle Hybnera by kazdy parkourista mél byt schopny se pohybovat v jakémkoli prostredi.
Mél by byt také komplexni, to znamena silny, rychly, pruzny a vytrvaly. Hybner také vytvoril

kodex, podle kterého by mél kazdy parkourista trénovat. Tento kodex ma ctyfi hlavni body:
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e Chovam se zodpovédné k prostredi, ve kterém trénuji

e Chovam se zodpovédné ke svému zdravi

e Vse, co délam, délam jen z vlastniho rozhodnuti, ne pod tlakem okolnosti nebo
ostatnich lidi

e Respektuji ostatni traceury a nechavam je rozhodovat ohledné jejich tréninku

e Pomaham méné zkusenym traceurim

(Hybner, Taran, & Zonyga, 2017)

2.2.5 Popularizace parkouru ve svété

Velkou roli pfi popularizaci parkouru ve svété mély jiz zminéné filmy, reklamy a
dokumenty. Filmy ,Yamakasi“ nebo ,Okrsek 13“ a dokument ,Jump London“ patfi mezi
nejznaméjsi dila této doby. Dale se do svéta parkour dostaval skrze socialni sité, jako je YouTube
a zdjem o parkour ve svété rostl. Zacaly vznikat prvni parkourové télocvi¢ny, hristé, ale také i

soutéze (Witfeld et al., 2013).

2.2.6 Parkour jako subkultura

Sociologicky slovnik definuje subkulturu jako , kulturu dil¢i skupiny lidi, kterd se vice nebo
méné odlisuje od prevldadajici, vétsinové a ,oficialni” kultury. Prislusnici skupiny se mohou od
vétsiny odlisovat socidlnim postavenim, vékem, povoldnim nebo regionem”. Z této definice
vyplyva, Ze dlilezitym znakem subkultur je odliseni od vétsinové spole¢nosti, dominantni kultury,
ale i ostatnich subkultur (Linhart, Petrusek, Vodakova, & Matrikova, 1996).

To znamend, Ze subkultur existuje nespocet a jsou nuceny spolecné fungovat ve
spolec¢nosti. Subkultury mohou byt napftiklad: hudebni, nabozZenské, sportovni, politické,
umélecké, modni a nespocet dalSich. Kazda subkultura ma své charakteristické znaky, mezi které
mUZe patfit napfiklad Zivotni styl, styl oblékani, slang, chovani, aktivita, filozofie atd. (Smolik,
2010).

Parkour mlze byt zarazen do subkultury sportovni, a oproti vétSinové spolecnosti se
odlisuje svoji spole¢nou mluvou, filozofii, fyzickou aktivitou, ale i stylem oblékani.

Jako priklad spole¢né mluvy miiZze byt pojmenovani technik, kde se vyuZiva terminologie
z kombinace anglického a francouzského jazyka.

,Bud’ silny, abys byl uZitecny”, jak jiz bylo zminéno, je jedna z hlavnich filozofickych

myslenek parkouru, podle které spousta parkouristli trénuje. Dalsi myslenkou, podle které se
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parkouristé fidi, je svoboda. Kazdy parkourista trénuje techniky, které on sdm chce, kde on sam
chce a mizZe na sobé pracovat presné tak, jak si to predstavuje.
Styl oblékani se v parkouru postupné vyvijel, od obycejného obleceni, pres éru Sirokych

teplakd, se parkourova mdda nyni pfipodobnila stylu oblékani skateboardist(.

2.2.7 Parkourové tymy

S popularizaci parkouru zacali vznikat také parkourové tymy. Mezi nejvlivnéjsi parkourové
tymy dodnes patti napfiklad Farang a Storror.

Storror je britsky parkourovy tym, ktery se sklada ze sedmi ¢lend. Jako oficidlni datum
jejich zalozeni se povazuje datum 10.10.2010, kdy si spole¢né zaloZili tymovy YouTube kanal.
Proslavili se jejich extrémnimi skoky na stfechach budov, kdy zacinali na nizkych stfechach ve
Velké Britanii a postupné se dopracovali napriklad na vysoké mrakodrapy v Asii (Storror, 2020).
Storror natocil také vlastni film s ndzvem ,,Roof Culture Asia“ a podilel se pfi nataceni filmu ,,6
Underground”.

Tym Farang je mezinarodni tym, ktery se momentalné sklada z Sesti ¢lend, v parkouru se
proslavili na socialnich sitich, zaloZzenim své parkourové znacky a také jsou autofi projektu ,We
Jump The World”“, ktery se povazuje jako neoficidlni den parkouru, ktery se kona 29. dubna, coz

je den narozenin Davida Bella (Team Farang, n.d.).

2.2.8 Parkour a gymnastika

Parkour se v roce 2018 stal jednou z gymnastickych disciplin, a to v parkourové komunité
vyvolalo mnoho smiSenych pocitl. Parkourova komunita se rozdélila do dvou skupin. Prvni
skupina souhlasila se vstupem parkouru pod gymnastickou federaci, kde si své nazory
obhajovala tim, Ze by to mohlo pfivést do sportu vice fanouskd, novych sportovcl a financi na
akce a soutéze. To by znamenalo mit moznost byt profesionalni parkourista nebo profesionaini
parkourovy trenér.

Druhd skupina v tom naopak vidéla velky problém, protoze i kdyz mohou byt parkour
s gymnastikou na prvni pohled velice podobné sporty, tak gymnastika je o zvladnuti
predepsanych technik na definovaném naradi a parkour je koncept adaptivniho, praktického
pohybu, ktery nevyZaduje zZadné pevné naradi. Také se tato skupina obavala, Ze s pfichodem
pravidel bude parkour v gymnastickych soutéZich reprezentovan neadekvatné a neukaze
opravdovou krasu parkouru (Parkour Generations, 2018).

Ze zacatku to vypadalo, Ze bude mit druhd skupina pravdu, protoZe na prvnich

mezinarodnich parkourovych soutéZich nevystupovala Zadna zndma parkourova tvar a Uroven
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parkouru na téchto soutézich nebyla pfilis vysoka. S postupem casu se par svétové znamych
parkouristl odhodlalo vyzkouset zavodit. Po kazdé soutéZi tito parkouristé davali organizatordm
zpétnou vazbu a nyni se o oficidlni parkourové soutéZe zajem zvySuje. Zaroven Uzemni
parkourové asociace a organizace nyni mohou finan¢né podpofit i neoficialni parkourové akce,

jako napfiklad v Ceské republice podpofila Ceska asociace parkouru Imacon.

2.2.9 Parkourové soutézZe

Prvni mistrovstvi svéta v parkouru probéhlo v roce 2007 v Mnichové a od tohoto roku,
vznikla také mezinadrodni soutéz ve parkouru ,Art of Motion” (Witfeld et al., 2013).

V pribéhu let se v parkouru zacinaly rozdélovat discipliny parkouru a soutéze do tfi
kategorii: freestyle, speed-run a chase tag. Ve freestylu jde soutézicimu o to, udélat na daném
misté v urcitém casovém Useku, vétSinou minuta a pul, co nejvice trikd navazanych za sebou.
Celd tato sestava se dale hodnoti podle Ctyr kritérii: obtiznost (pohyby, které jsou povazovany
za zvlasté obtizné proveditelné), celkové provedeni (vlastni provedeni a podani pohyba),
vSestrannost (schopnost prizplisobit se mnoha riiznym oblastem) a flow (po sobé jdouci pohyby
bez preruseni pohybu). Kazdé z kritérii hodnoti jeden rozhodc¢i (Parham, 2019).

Ve speed-runu se sportovec musi dostat z bodu A do bodu B co nejrychleji a pfi tom
prekonavat rtizné prekazky. Pravidla jsou velmi podobna jako napfiklad u atletického sprintu.
Zacatek zavodu zacina slovy ,,Pripravit na znacky“, ,Pozor“ a poté soutézZici vybiha na vystrel
nebo jiny signal. Sportovec nesmi vykrocit ze své drahy nebo poloZit jakoukoliv ¢ast téla mimo
svoji drahu. Zavod vyhrava soutézZici s lepsim ¢asem (Perriere, Watanabe & Buompane, 2021).

Chase tag je pomérné mlady typ soutéZe. Hlavnim poradatelem této soutéze je World
Chase Tag, ktery byl vytvorfen v roce 2012 Christianem Devauxem. Nejdfive byly pofadany mensi
seslosti v Londynském Hyde Parku a o nékolik let pozdéji se z World Chase Tag stala mezinarodni
soutéz (World Chase Tag, 2021). Pravidla jsou pomérné jednoduchad, soutéz probiha mezi dvéma
tymy po Sesti sportovcich. Mezi témito tymy probéhne Sestnact ,honicek/zapasi” a podle téch
se rozhodne, kdo vyhraje. Kazdy zapas probiha jeden na jednoho, kde jeden ma roli honice a
druhy ma roli honéného. Honi¢ ma za ukol chytit toho druhého za casovy limit 20 sekund.
Sportovec nesmi vykrocit ze hristé a zasah musi byt pouze rukou (World Chase Tag, 2021).

Mezi nejzndméjsi parkourové soutéze patfi tedy: Red Bull Art of Motion, Air Wipp

Challenge, World Chase Tag a Tempest Kings of the Concrete.
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2.2.10 Komerce v parkouru

S naruUstajici popularitou parkouru a prichodem soutézi, roste zajem o komercéni moznosti,
filmy a dokumenty.

Komerce v parkouru aktudlné hraje velkou roli, nabizi pfinosy, ale i problémy. Diky pfilivu
financi do tohoto sportu se mohla zadit stavét specializovana tréninkova zafizeni pfimo na
parkour. Komerce také poskytla moZznost zpenézZit své dovednosti, bud’ prostfednictvim vyuky
exhibicim nebo soutézenim. To je vSak v rozporu s pavodni myslenkou parkouru, ktera je hlavné

o sebezdokonalovani a svobodé pohybu, a ne o tom se predvadét.

2.3 Vznik a vyvoj parkouru v Ceské republice
2.3.1 Pocdtky parkouru v Ceské republice

Prvni zminky o parkouru v Ceské republice se objevily kolem roku 2003, kdy zacaly vznikat
prvni Ceské parkourové skupiny, jmenovité prazska skupina Lezz Kref a zlinska skupina Streaks.
O parkouru se lidé dozvidali u jiz zminénych film& a dokumentti, které méli v Ceské republice
velky vliv. Tento vliv byl silny hlavné kolem roku 2005, kdy zacalo s parkourem velké mnoZstvi
Cech(. V roce 2005 se také konal prvni ¢esky parkourovy jam, coi je sjezd parkouristd na
spolecny trénink. Na tento jam dorazilo asi 30 parkouristl. Tyto jamy se nasledné opakovaly,
vznikaly nové a s témito sjezdy také zacaly vznikat prvni ¢eské parkourové soutéze. V roce 2006
vznikla webova stranka parkour.cz, kde spolu mohli parkouristé zcelé Ceské republiky
komunikovat, domlouvat se na rliznych srazech, ale také spolu sdilet sva videa. Do povédomi
lidi, co parkour neznali, se mohl tento sport dostat v roce 2009, kdy byla na TV Nova odvysilana

reportaz o parkouru, kde cesti parkouristi predstavovali tento sport (Haluza, 2009).
2.3.2 Popularizace parkouru v Ceské republice

Na popularizaci parkouru se v Ceské republice se zejména podilel tym In Motion, ktery byl
zalozZen v roce 2010. Zpocatku, tato skupina vystupovala na rlznych akcich, ale v roce 2014 se
rozhodli vytvofit spole¢nost s ru¢enim omezenym s ndzvem In Motion Academy, kterd ma za cil
nabidnout lidem kvalitni trenéry a prostory na trénink parkouru. Za svou dobu plsobeni tato
spolec¢nost vybudovala svou vlastni parkourovou znacku obleceni a ¢tyfi parkourové haly, které

se nachazi v Praze, Brné, Plzni a na Kladné (In Motion Academy, n.d.).
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Dal3i parkourova spoleénost, ktera pomohla v Ceské republice zpopularizovat parkour, je
spolecnost Zohir, kterd vznikla v roce 2013. Jejimi zakladateli jsou Tomas Zonyga a Tomas Taran.
Tato spolecnost si ziskala své jméno slouc¢enim jejich prezdivek. Spole¢nost Zohir stoji za prvnimi
letnimi parkourovymi tabory, které se nazyvaji Zohir Campy a prvni tento tabor probéhl v roce
2013. Dnes mezi aktivity Zohiru patfi parkourové workshopy, priméstské a letni tabory,
parkourové trenérské licence a parkourové krouzky po celé Ceské republice (Zohir, 2022).

Velky vliv na popularizaci parkouru md internet, konkrétné autofi videi na socialnich sitich.
Mezi tyto autory patfi napfiklad jiz zminény Zohir, Taras Povoroznyk anebo napftiklad Tym
Freemove. Taras Povoroznyk tvofil na platformé YouTube, kde ukazal nejen spousté détem, co
je to parkour a pfivedl ke sportu spoustu novych tvafi. Stoji za zaloZzenim firem Enjoy The
Movement, coz je parkourova znacka, Tary Camp a Tary Workshopy (Tary.cz, n.d.). V parkourové
komunité se o ném nehovoti pfilis kladné, kv(li jeho kontroverznim videim, avsak jeho podil na
popularizaci parkouru v Ceské republice je nezpochybnitelny. Tym Freemove, slozeny ze ¢ty¥
¢lent, také tvoril videa na YouTube, zaroven si jeho Clenové také vytvorili vlastni parkourovou
znacku. Tym Freemove organizuje parkourové tabory a jamy po celé Ceské republice (Freemove,

2022).

Interest Over Time @) L O o<

'MMWM/WV\»WM

Obrdzek 1 Internetové vyhleddvdni pojmu parkour v Ceské republice

(Google Trends, n.d.)
S pfibyvajicim poctem zajemcl o tento sport také pribyva spousta ceskych parkourovych
znacek. Mimo jiz zminéné znacky In Motion, Enjoy The Movement a Freemove, je nutno zminit
znacky Zerker a Heartcore. Znacka Zerker byla zalozena opét Tomasem Zonygou a Tomasem
Taranem a snaZzila vytvofit pohodIné a odolné obleceni s maximalni funkcénosti (Parkour.fashion,
2016). Znacka Heartcore byla zaloZzena Pavlem Petrzelou v roce 2013. Znacka Heartcore byla

velice popularni, a Pavel toho vyutil, jak jen mohl. Je to organizator nékolika brnénskych ,jamua*“,
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také vytvotil aplikaci Mappka, coz je prvni mobilni databaze parkourovych a workoutovych mist

v celé Ceské republice. (Parkour Blog, 2016).
2.3.3 Organizace sdruzujici parkour v Ceské republice

V Ceské republice existuji dvé hlavni organizace, které dohliZeji na parkour. Jsou to Ceska
asociace parkouru (CAPk) a Ceska gymnasticka federace (CGF).

Mezinarodni gymnasticka federace (FIG), ktera dohlizi na vSechny gymnastické sporty, od
roku 2018 tedy i na parkour, pfimo zastfe$uje Ceskou gymnastickou federaci. Mezi Ukoly
organizaci patfi sprava a poradani akci spojenych s parkourem, vzdélavani trenér(i a rozhodcich
a zajisténi a propagace tohoto sportu.

Mezinarodni gymnasticka federace je mezinarodnim fidicim orgadnem pro gymnastiku. FIG
zastfesuje osm sportl: rytmickou gymnastiku, dvojnasobnou mini trampolinu, sportovni
gymnastiku muzi a Zen, gymnastiku pro vsechny, aerobik, akrobacii a parkour. Jeji sidlo je v
olympijském mésté Lausanne a ma 156 narodnich ¢lenskych federaci (Fédération Internationale
de Gymnastique, 2021). V prosinci 2018 byl parkour uznan jako gymnasticky sport, ¢imz se stal
nejmladsi gymnastickou disciplinou. Federace si vytvofila vlastni pravidla, soutéZe a zahdjila
takto ¢innost. Od roku 2018 federace usporadala a hostila fadu mistrovskych soutézi, véetné
téch v HiroSimé, Montpellieru a Budapesti. Zafazeni parkouru na olympijské hry je predmétem
probihajicich diskusi. Parkour se pravdépodobné predstavi v PafiZi v roce 2024 jako ukazkovy
sport.

Ceska gymnasticka federace zastfeduje gymnastické sporty v Ceské republice. Mezi tyto
sporty patfi gymnastika muzl a Zen, teamgym, moderni gymnastika Zen, akrobaticka
gymnastika, vieobecna gymnastika, gymnasticky aerobik, skoky na trampoliné a parkour (Ceska
gymnastickd federace, n.d.). Ceskd gymnasticka federace se v Ceské republice snaZi o to,
parkouru. Dale Ceska gymnasticka federace schvalila pravidla parkouru pro soutéze, které byly
prevzaty z téch, které se pouzivaji na mezinarodni Urovni. Zaroven byla tato pravidla mirné
upravena, aby pokryla narodni pozadavky (Pravda, 2019).

V roce 2015 byla zalozena Ceska parkourova asociace. Tento rok Ize ozna¢it za revoluéni,
nebot vyvolal Siroky zdjem a odstartoval fadu iniciativ, které napomohly rozvoji a kvalité
parkourovych tréninkd. Asociaci tvofi ¢clenové parkourové komunity, ktefi se parkouru vénuji od
jeho pocatkd v Ceské republice. Organizace md na starosti pldnovani a poradani parkourovych
akci v Ceské republice, a také napiiklad vybrala narodni tym pro mistrovstvi Evropy ve World

Chase Tag v Londyné vroce 2022. Také pomaha na kaZdorocni Ceské mezindrodni soutézi

17



IMACON, ktera se porada v In Motion Academy. Na webovych strankach asociace jsou casto
zverejiovany akce oteviené verejnosti, jako jsou jamy, workshopy (vzdélavaci seminare) nebo
soutéze. Hlavnim cilem téchto akci je vytvorit pfilezZitosti ke vzdélavani a posilit vazby v ramci

¢eské parkourové komunity (Ceska asociace Parkouru, n.d.).
2.3.4 Ceské parkourové soutéze

Prvni neoficidlni parkourové soutéze vznikaly jiZ p¥i vzniku parkouru v Ceské republice, a
to vétsinou na sjezdech parkourist(l, kde si parkouristi sami vytycili néjaky ukol a mezi sebou se
hodnotili, kdo to zvladl nejlépe nebo nejrychleji. Mezi prvni znaméjsi parkourovou soutéz
mUiZeme zaradit akci Artmoving, ktera se poprvé konala v roce 2012 a pokracovala kazdy rok do
roku 2016. Tato soutéz byla rozdélena na dvé kola, jedno skupinové a druhé kolo bylo dale
individualni. V kole skupinovém si kazda skupina musela vymyslet co nejlepsi skupinovou
sestavu a Cleni vitézné skupiny mezi sebou soutézili dale v druhém kole (ArtMoving, n.d.).

V roce 2016 cesky tym In Motion usporadal jeho prvni soutéz ve své parkourové hale
Praze, kterd nesla nazev Imacon. Tato soutéz se inspirovala v zahranici svymi disciplinami, které
byly speed run, style contest a skill challenge. Disciplina speed run, v prekladu béh na rychlost,
spocivala v tom probéhnout vymezenou trat co nejefektivnéji, tedy co nejrychleji. Skill challenge
testovala parkouristy v jejich dovednostech. Parkouristé dostavali technické, ale obtizné ukoly,
které museli splnit a za kazdy splnény ukol ziskali bod, kde vitéz byl ten, kdo mél nejvice bodu.
Style contest spocival vtom, Ze se soutéZici snazili predvést co nejvice trikl spojenych
dohromady v daném case. Hodnotila se zde navaznost skokd, kreativita, bezpecnost a obtiznost
trik( (Taran, 2016). Tyto soutéZe se konaji pravidelné do dnes ve vsech halach In Motion
Academy.

Dalsi soutéz, ktera se konala na tzemi Ceské republiky, byla pojmenovéana Parkour cup.
Tento nazev dostala tato soutéZ proto, Ze se nejednalo o jeden zavod, Ci jednu soutéz, ale
protoze probihalo nékolik mensich soutézi v nékolika méstech, konkrétné v Liberci, Plzni, Brné,
Ostravé a Hradci Kralové, kde se soutéZici mohli kvalifikovat do finale, které se konalo v Praze.
To nejenze umoznilo parkouristim z celé Ceské republiky se ztcastnit, ale také to pomohlo
zviditelnit parkour mezi verejnosti (Léblova, 2017). Parkour cup byl rozdélen na dvé discipliny,
jmenovité speed run a exhibice. Ve speed runu méli parkouristé za ukol prekonat vyznacenou
trat za nejkratsi dobu. Na tuto trat mél kazdy soutéZici dva pokusy, kdy se vidy pocital pouze ten
lepsi. Exhibice byla na Parkour cupu pouze jiny nazev pro jiz zminény style contest. Parkouristé
méli za Ukol predvést co nejvice za sebou navazanych trik( a technik v daném case na dané trati.

Exhibice byla rozdélena na dvé kola, pti ¢emz se opét pocitalo to lIépe hodnocené kolo, nutno

18



dodat, Ze kazdé kolo mohlo vypadat UplIné jinak a soutézZici nemusel délat totoZznou sestavu. Dale
je dulezité Fici, ze kazda trat byla v kazdém mésté lplné jina, nékteré mésto mélo napftiklad vice
prekazek na mensim prostoru, jiné mésto mélo zase prekazky daleko od sebe, tim padem se
divak mohl tésit, jak ho parkouristé v dalSim mésté prekvapi.

Parkour cup byl také prvni parkourovy zavod v Ceské republice, kde si za své schopnosti
mohli parkouristé odnést i financni vyhru. Parkouristé, také soutézili o ¢tyti poukazy na zajezd
do Santorini, kde se konala soutéZz Redbull Art of Motion. Tento poukaz ziskali prvni tfi celkovi
vitézové a v pribéhu soutéze se také darovala jedna divoka karta s poukazem (Nase Praha,
2017).

Ceskd gymnastickd federace se nyni také podili na organizovani parkourovych soutézi.
Organizuje Mistrovstvi Ceské republiky v parkouru a Ceského poharu v parkouru. V obou
soutézich jsou jiz zndme discipliny, a to speed run a freestyle. SoutézZe jsou také rozdélené péti
vékovych kategorii: déti (6—8 let), mladsi Zaci (9—11 let), starsi Zaci (12—14 let), kategorie junior
(15—17 let) a kategorie senior (18 a vice let). VSech téchto soutézi se mlze zucastnit Uplné kazdy

bez zadné predchozi kvalifikace (Sarichev, 2019).
2.3.5 Osobnosti ceského parkouru

Ceska asociace parkouru ma ve svém vykonném vyboru spoustu velkych osobnosti
parkouru. Mezi soucasné ¢leny vykonného vyboru patfi Bc. Jan Pospisil (pfedseda), Patrik Gabrys
(1. mistopredseda), Bc. Daniel Samek (2. mistopredseda), Mgr. Antonin Dvorak (¢len vykonného
vyboru. V komisi ceské parkourové asociace se nachazi také spousta svétové znamych osobnosti,
jmenovité Bc. Barbora Vasurova, Bc. Richard Benes, Mgr. Michal Filipin, Mgr. Tomas Zonyga,
Lubomir Baum, Toman Rychtera a Ondfej Mrstny. Tito ¢lenové jsou znami za své parkourové
vykony a za to, co délaji pro rozvoj parkouru v Ceské republice (Ceskd Asociace Parkouru, n.d.).

Mezi nejznaméjsi parkouristy za své parkourové dovednosti patfi samoziejmé cela
reprezentace Ceské republiky, jmenovité Toma$ Zonyga, Matéj Srovnal, Martin Chromecek,
Jaroslav Chum, Adam Holub, Adéla Mérkova, Vendula Mérkova a Bara Krémarova (Sarichev,
2019). Mimo ceskou reprezentaci patfi mezi znamé Ceské parkouristy napfiklad Petr Hubka,
Tomas Slonka, Marek Hartman, Mikes Kofinek, Filip Masek, Romana Hladikova, Jaroslav Chum,
Ondfrej Friedrich, Toby Burkot, Michal Moravek a mnoho dalsich. Vsichni tito zminéni parkouristé

jsou znami za svUj kreativni a osobity styl a mezi parkouristy jsou zndmi po celém svété.
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2.4 Trénink parkouru

2.4.1 Zakladni parkourové techniky

Odrazy patfi mezi zakladni pilife v parkouru a mezi typy odrazu v parkouru patfi odraz
snoZmo, z jedné koncetiny a odraz s ndzvem split foot. Odraz split foot je specificky v tom, Ze se
parkourista odrazi z obou nohou, ale nohy nejsou pfimo u sebe, jako pfi odraze snoZmo, ale za
sebou zhruba na sitku panve.

Po odraze vidy pfichazi doskok. V parkouru se vidy snaZime dopadat na Spicky do
mirného podfepu. Pri skocich z vétsi vysky neboli dropech, se doskakuje na vsechny ctyri
koncetiny, aby se ziskana kineticka energie ze skoku rozdélila na celé télo. Nejprve se dopada na
dolni koncetiny a zminény podrep se prohlubuje, poté se mezi koleny pokladaji horni koncetiny
na podlozku. Pokud je to nutné, nasleduje po dropu roll neboli parakotoul.

Precision jump, jak jiz nazev napovida, je skok na presnost z jedné prekazky na druhou.
Parkourista se snaZi dopadnout na Spicky na hranu prekazky, paty by se prekazky nemély
dotykat. Odrazi se snoZmo. Running precision je alternativa na precision jump, kde se na running
precision rozebiha a odrazi z jedné nohy. Precision se také da udélat také z vétsSiny ostatnich
parkourovych technik, nejen z béhu a z mista.

Preskoky, v anglic¢tiné vaulty, jsou vyuzivany k prekonavani prekazek. Zakladni preskoky
v parkouru jsou: speed step vault, lazy vault, two hander, dash vault a kong vault.

Speed step vault, obcas také oznacovan jako safety vault, je velmi bezpecny preskok. Na
prekazku se poklada jedna horni koncetina a opacna dolni koncetina. Tyto dvé koncetiny se po
odrazu stavaji opérné body, mezi kterymi se provlece odrazova noha.

Lazy vault se muze pfipodobnit k technice skoku nliZzek v atletice. Lazy vaultem se vyuziva
pfi Sikmém sméru pohybu k prekaZce. Jako u nlzek, se odrazi ze vzdalenéjsi dolni koncetiny
od prekazky, blizsi natazenou dolni koncetinou se Sviha nahoru a pres prekazku, na kterou se
tésné pred odrazem poklada blizsi dlan. Jakmile obé dolni koncetiny preleti pres prekazku, tak
se poklada druha dlan za télem, mirné se prohyba v zddech a z obou hornich koncetin se odrazi
za prekazku.

Na two hander se odrazi snozmo, pokladaji se obé horni koncetiny na preskakovanou
prekazku a dolni koncetiny jdou stranou pres prekazku.

Dash se da do gymnastické nazvoslovi preloZit jako Svédska prednozka. Na dash se
rozebiha, odrazi se z jedné dolni koncetiny, druhou se Sviha nahoru a pres prekazku, timto se

dostaneme nad prekdazku. Jakmile jsme v této pozici, tak se pokladaji obé horni koncetiny na
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prekazku za télo a podobné jako u lazy vaultu, se od prekazky hornimi koncetinami odrazi za
prekazku.

Kong vault je jeden z nejpouzivanéjsich preskokl v parkouru. V gymnastickém nazvoslovi
se tato technika nazyva skrcka. Na kong vault se odrazi odrazem split foot mirné pred prekazkou,
télo se po odrazu snaZime dostat do vodorovné pozice, poté se pokladaji obé horni koncetiny na
prekazku a pritahuji se kolena k hrudniku. Z dlani se potom odrazime za prekazku.

V parkouru se vyuzivaji nejen prekazky, ale i zdi, na které se skace, leze nebo se z nich
odrézi. Tento odraz od stény (m(ze byt samoziejmé i od prekazky) se nazyva tic tac. Na tuto
techniku se rozebihd, poklada se jedna dolni koncetina na sténu, od které se nasledné odrazi na
dalsi prekazku. Tato technika se pouZziva, pti nabirani vysky na vyskok na jinou prekazku.

Technika doskoku na sténu nebo na vysokou prekazku se nazyva cat leap. Parkourista
doskakuje na prekazku, kde dolni koncetiny dopadaji prvni a horni koncetiny se uchycuji za
vrchni ¢ast prekazky.

Technika climb up se vyuziva ¢asto pravé po technice cat leap, kdy se parkourista snazi
vylézt na prekazku. Parkourista ma tedy natazené horni koncetiny poloZeny na vrchni ¢asti
prekazky. Dolni koncetiny nejsou sounoz, ale zpravidla je odrazova noha vyse, zhruba na Urovni
pasu a Svihova noha je pod ni. Z této polohy se v soucasnou chvili odrazi praveé z této odrazové
nohy, Svihovou dolni koncetinou se Sviha nahoru a pfitahuje se hornimi koncetinami k vrchni
Casti prekazky, tim se dostaneme do vzporu a z této pozice Sviha jedna dolni koncetina nahoru
a vyskakuje se na prekazku.

Technika s nazvem lache se vyuzivd na hrazdach, ¢i stromech. Jde o zhoupnuti se a
premisténi se z visu na jinou prekazku. Zakladni poloha pro tuto techniku je tedy vis, z této
polohy vykopavame spojené dolni koncetiny vzhiru a télo pfirozené nasleduje. Jakmile se
dostavame do nejvzdalenéjsiho bodu kmihu zatla¢éime hrazdu za hlavu, vyuzZijeme ziskanou
kinetickou energii, uvolnime Uchop, mirné se prohneme v zadech, aletime na prekazku.

Backflip (salto vzad), frontflip (salto vpred), sideflip (salto bokem) patti mezi zakladni salta
parkouru, které se délaji na zemi, pres prekazky, z prekazek nebo i o sténu. Dale do této kapitoly
patii také zakladni gymnastické prvky, jako napriklad premet vpred, premet vzad, premet
stranou, kotouly a tak dale.

Kombinaci dvou a vice technik za sebou se fika flow. Ve flow se dbd na ndvaznost a kvalitu
vybranych technik, ladnost a rychlost. Zaroven se techniky mohou rizné kombinovat, napfriklad
salto do precisionu, kash (kombinace trik(i kong a dash), kong frontflip (odraz stejné jak na kong,

ale nohy nejdou mezi rukama, ale pres hlavu do salta vpred) a podobné.

21



2.4.2 Mista na trénink parkouru v Ceské republice

,Pro parkouristy je tréninkovd plocha jakékoliv prostredi a prekdzka mize byt prakticky
cokoliv, od travnaté plochy, spadlého stromu, pres zidky, zdbradli, velké zdi, aZ k
nékolikametrovym mezerdm mezi domy nebo skalami, kdy se traceur pohybuje po jejich strese”
(Kucera, 2016). Parkour se da trénovat venku i uvnitf v télocvicnach. Zpocatku se trénovalo
pouze venku na ulici, na mistech, kde se nachazeli zidky, leSeni, prekazky apod. Parkouristé si
dlkladné vybirali sva mista na trénink, preferovali kamenné povrchy naproti napfiklad kovovym,
aby to pfi tréninku neklouzalo, na tézké akrobatické triky si vybirali dopad na travu nebo na pisek
(witfeld et al., 2013). Pozdéji se na venkovnich prostorech, ¢asto v parcich, zacaly stavét hristé
uréend pfimo na trénink parkouru. Flux hfi$té jsou jedny z nejoblibené&jsich hf¥ist v Ceské
republice kvili jejich kvalité, a protoZe jsou vykonstruovany pfimo pro Ucel parkouristd a
mnohokrat si sami parkouristi navrhovali, jak park bude vypadat. Prvni Flux hristé bylo
postaveno v Praze v roce 2016 (Hristé.cz, 2022).

Trénink v télocvicnach znamenal pro parkouristy moznost uceni se obtiznych technik
bezpecné, avsak zpocatku najit télocvicnu na trénink nebylo lehké. Kvili problém(m s hledanim
vnitfnich sportovist, se skupina In Motion rozhodla postavit prvni parkourovou halu v Ceské
republice, kterd se nachazi v Praze, tam ale tato skupina neskoncila a v prbéhu let vybudovala
tfi dalsi haly (In Motion Academy, n.d.). V ¢ervnu roku 2018 se otevrela dalsi parkourova hala
v Ostravé s nazvem Urban Motion Parkour Park. Tato hala byla vytvofena pfimo ostravskymi
parkouristy s cilem vytvoreni moznosti bezpecného tréninku pro zacatec¢niky (Luksza, 2018).
V roce 2021 se zrodila dalsi hala ve Frydku — Mistku, kterou vytvofil tym Improve Yourself
(Improve Yourself, 2021). Krom zminénych hal vzniklo jesté mnoho dalSich vnitfnich prostort
urcenym nejen k tréninkm parkouru, napfiklad hala SpaceTown v Jihlavé, Jungle Letrany a

mnoho dalsich.
2.4.3 Parkour a zranéni

Nejcastéjsi zranéni v parkouru jsou zranéni dolnich koncetin (57,1 %) (Da Rocha, 2014). A
vsak témto urazlim lze predchazet dostatecnym rozcvicenim, znalosti tréninkového prostredi,

neprecenovanim svych sil a dovednosti a dostate¢nou regeneraci (Hybner et al., 2017).
2.4.4 Kondic¢ni a technicka priprava v parkouru

Kondicni a technicka pfiprava by méla slouzit jako prevence proti zranénim v parkouru.

Do kondicni pfipravy mizeme zaradit bud konvencni cviéeni s vlastni vahou nebo vyuzit pravé
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parkourové techniky, které uz parkourista zvlada, ale stale jsou pro néj fyzicky narocné, jako
priklad takové techniky, mQze byt jiz zminény climb up (Hybner et al., 2017). Dale mliZzeme vyuZzit
motoricko-funkéni pripravu z gymnastiky, u které se jeji obsah odviji, od jejiho cile. Motoricko-
funkéni priprava se sklada z podporové, zpevriovaci, visové, pohyblivostni, rovnovazné, rotacni,
odrazové, specifické silové, vytrvalostni, iGchopové a reakéni pripravy (Kristofic, 2008).

Technicka priprava znamena osvojovani si nové techniky, ¢i zdokonalovani techniky jiz
zvladnuté. Déli se na tfi faze, které jsou nacvik, zdokonalovani a stabilizace.

Nacvik je prvni faze technické pfipravy, cvicenec se seznamuje s novym prvkem a
nacvicuje si zakladni techniku. VyuZzivaji se prlipravna cviceni, ukazky a vysvétlovani daného
prvku. Cilem této faze je hrubé zvladnout dany prvek (Zahradnik, 2012).

Zdokonalovani je druha faze technické pfripravy, tato faze ma za ukol zdokonalovat a
upevnovat spravnou techniku. Opakovani spravné techniky sméfuje k automatizaci. Cilem této
faze je zpevnéni a stabilizace techniky (Zahradnik, 2012).

Stabilizace je posledni faze technické pripravy, tato faze ma za ukol zdokonalovat techniku
a konzistenci. V této fazi miZeme do tréninku zaradit experimentovani s danym prvkem nebo
vymyslet extrémni podminky, ve kterych muiZeme prvek procvicovat. Cilem této faze je

automatizovat spravnou techniku i v naro¢nych podminkach (Zahradnik a Korvas, 2012).

2.4.5 Psychologicka priprava v parkouru

technickou, kondi¢ni ptipravu v jeden celek. Cilem psychologické pfipravy je minimalizovat
negativni psychogenni vlivy, Gnavu a monotonnost, a pfitom zaroven pozitivné ovlivnit psychiku

sportovcd, co? prispiva k efektivnéjsi technické i kondi¢ni pFipravé (Safar a Hrebickova, 2014).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvoreni strukturovaného metodického materidlu

zvolenych parkourovych akrobatickych prvk.
3.2 Dilcicile

e Popis vzniku a vyvoje parkouru celosvétové

e Popis vzniku a vyvoje parkouru v Ceské republice

e Zvoleni akrobatickych prvkd k vytvoreni metodického materialu
e Zvoleni variaci k vybranym akrobatickym prvkdim

e Zvoleni nejpouzivanéjsich pfipravnych prvka

e Fotodokumentace a nasledné podrobny popis zvolenych prvki

e \ytvorenividei s podrobnym popisem k jednotlivym prvkiim
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4 METODIKA

4.1 Analyza dostupnych zdrojt

Parkour jako takovy nema v odborné literature pfiliS mnoho metodického materialu, a
pokud ano, tak pouze k tém nejzakladnéjsim technikam. Literatura s metodickymi materialy pro
gymnastické prvky ma nejblize k metodice parkouru, avsak vétsina vybranych prvk( s variacemi
v gymnastice neexistuji.

Proto pfi tvorbé téchto metodickych materiald budou hrat hlavni roli vlastni zkusenosti
dlouholetého sportovce a trenéra parkouru. Dal$im zdrojem informaci bude webova stranka
Loopkicks, kterd i presto Ze, je zamérena na jiny sport, tak s parkourem sdili vétSinu nazvoslovi
akrobatickych prvk( i variaci.

Pfi tvorbé této prace bylo pouZito devét odbornych zdroji z Ceské literatury, Sest
odbornych zdroju ze zahranicni literatury a dvacet devét internetovych zdroju. Kromé jednoho

zdroje, je vSechna pouzita literatura napsana po roce 2008.
4.2 Dovednostni predpoklady a bezpecnost

Vybrané akrobatické prvky patfi mezi pokrocilé, a jelikoZ jsou v praci popsany i jejich
variace, tak je dulezZité, aby cvi¢enec zvladal dané akrobatické prvky prvné bez variaci (v tomto
pfipadé: backflip, frontflip, backflip full twist, aerial twist a corkscrew).

Pfi uceni téchto prvkd je dulezité si najit prostor s mékkym a bezpecnym dopadem,

abychom predchazeli drazim.
4.3 Tvorba metodického materialu

Pro vytvor metodického materidlu v podobé videozaznamu a obrazkd byl pouzit
fotoaparat z telefonu iPhone XR. Pro stfih videa a vytvor obrdzk( k praci byl vyuzit program
DaVinci Resolve 17. Jako figurant k tvorbé tohoto materidlu slouzil autor této prace.

Jelikoz vybrané akrobatické prvky jsou velice podobné gymnastickym akrobatickym
prvkiim, i kdyZz v parkouru nejsou provedeny presné podle gymnastickych standard(, tak
k popisu jednotlivych akrobatickych prvk( byla vyuZita publikace Zdkladni gymnastika —

ndzvoslovi nej¢astéji pouZivanych postoju, poloh a pohybi (cviceni prostnd) (Formankova, 2011).

25



5 VYSLEDKY

Tuto kapitolu jsem rozdélil na 3 ¢asti. Prvni ¢ast jsou setupy, druhd ¢ast jsou vybrané
akrobatické prvky bez variaci a v posledni ¢asti budou variace na tyto prvky. Svybranymi
akrobatickymi prvky a jejich variacemi se miZzeme setkat naptiklad ve freestyle soutézich, kde je
jeden z hodnoticich faktor( kreativita a obtiZnost, kde tyto variace zvysuji hodnoceni obojiho.
Vétsina vybranych akrobatickych prvk( s jejich variacemi budou pro jednolitost prace provedené
na rovné podloZce, ale vSechny tyto prvky se daji provést i o sténu, prekazku neboi z hrazdy, kde

se terminologie mirné lisi, ale zaklad triku je stejny.
5.1 Setupy

Setup se da do preloZit do ceského jazyka jako pripravné prvky. Jsou to akrobatické prvky,
které vytvari potfebnou dynamiku a dostavaji télo do optimalni pozice na provedeni nasledného
akrobatického prvku. Tyto pfipravné prvky jsou Casto prejaty z jinych sportli a budu je pouZivat
k provedeni nékterych vybranych dale zminénych akrobatickych prvcich a jejich variaci.

Do akrobatickych prvk( se odrazime rlznymi zpUsoby. Tyto odrazy jsou jiz zminény split
foot, tento nazev se pouZivd pouze pfi rozebéhu bez setupu. Pokud se z pfipravného prvku
odrazime obéma dolnimi koncetinami soucasné, ale dolni koncetiny po ptipravném prvku
doskakuji jedna po druhé, tak se tomuto stylu odrazu se fika odrazu fikd pop. Odraz snoZmo
z pripravného prvku nebo z rozbéhu se nazyva punch a odraz z dominanti dolni koncetiny, kde
Svihova dolni koncetina sviha vzhiru se nazyva swing. Existuje mnoho dalSich styld odrazu pro
akrobatické prvky v parkouru, avsak pro potfebu této prace budu vyuZivat pouze tyto tfi

zakladni, tedy pop, punch a swing.
5.1.1 Cartwheel

Cartwheel, v gymnastickém nazvoslovi premet stranou, ackoli se doskakuje kolmo ke
sméru pohybu, tak se pouZiva jako jeden ze zakladnich pripravnych prvkd k saltiim vzad s obraty
v parkouru. Je pravda, Ze dana salta s obraty maji tim padem ve vzduchu o pulobrat méné, ale

v parkouru se toto nerozliSuje. Z cartwheelu se odrazime stylem pop.
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Obrdzek 2 Cartwheel, zdroj viastni

Postup:

Pohyb zahajujeme vypadem stranou odrazovou nohou do sméru pohybu, trup je
pootocen proti sméru pohybu, paZe pfilehla k odrazové noze je v predpazeni, paze pfilehla ke
Svihové noze je v zapazeni (faze 1). Predklanime se zanozujeme nohu Svihovou, paZze dostdvame
pfednim obloukem do vzpazeni a poklddame dlané na podlozku stfidnoruc (faze 2—4). Z pozice
stoje na rukou roznozmo se odrazime z dlani (faze 5 a 6) . Na podlozku doskakujeme prvni nohou
Svihovou, nasledné nohou odrazovou, paze vzpazujeme a odrazime se dale (7 a 8).

Casté chyby:

¢ Dolni koncetiny jsou spojené ve fazi stojky
e Doskok s cartwheelu je pretoceny o plilobrat

e Pohyb je pfilis malo invertovany
5.1.2 Round off

Round off, v ¢estiné rodnat, je pfemet stranou s pllobratem s dopadem sounoz. Odrazi

se z néj snozmo, tedy stylem punch.

Obrdzek 3 Round off, zdroj viastni
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Postup:

Pohyb zahajujeme premetovym poskokem, kde je odrazova noha v pokréeni prednoZzmo
(faze 1). Predklanime se, zanoZujeme Svihovou nohu a pokladame dlané stfidnoruc na podlozku
(faze 2 a 3). V pozici stoje na rukou roznozmo zahajujeme obrat a spojujeme nohy (faze 4 a 5).
Po dokonceni obratu a spojeni nohou se odrazime z dlani od poloZzky (faze 5 a 6). Doskakujeme
snoZzmo a odrazime se dale (faze 6 a 7).

Casté chyby:

e Polozeni dlani na podlozku tésné pred odrazovou nohu
e Horni koncetiny jsou v jedné linii

e Kolena se dostévaji pred oporu

5.1.3 J-step

Setup j-step se vyuziva u akrobatickych prvkd, u kterych se odrazime stylem swing, kdy se
odrazime z odrazové nohy a Svihova noha vykopava vzhlru. Je to jeden z nejpouzivanéjsich

setupll pro akrobatické prvky, které se délaji z jedné nohy.

Obrdzek 4 J-step, zdroj viastni

Postup:

Pohyb zahajujeme stojem kolmo ke sméru pohybu (faze 1). Délame vypad Svihovou
nohou Sikmo vpred (faze 2). Ze Svihové nohy se odraZime na nohu odrazovou kolmo vpted,
Spicku odrazové nohy vytacime vné, obéma pazemi zapazujeme (faze 3). Rukama Svihame ze
zapaZeni upazenim do vzpaZeni, noha Svihova Svihem prednozuje a z nohy odrazové se odrazime
dale (faze 4).

Casté chyby:

e Prvni krok je pfilis do boku

e Malé odraZeni ze Svihové nohy na odrazovou
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e  Priodrazu ze Svihové nohy se otaci o vice nez pulobrat

5.1.4 Pivot

Pivot je setup velice podobny setupu j-step, pfi odrazu je opét stylem swing, takze je

odraz z jedné nohy. Pivot je oproti j-stepu méné pouzivany, avsak mél by dat cvicenci vice

energie do nasledovného akrobatického prvku nez pravé j-step.

o

Obrdzek 5 Piot, zdroj vlastni

Postup:

Délame vypad odrazovou nohou Sikmo vpred a vytacime Spicku vné (faze 1 a 2). Z
odrazové nohy se odrazime vpred, délame pullobrat zapazujeme obéma paZzemi, Svihovou nohou
aktivné zanoZujeme a v této pozici doskakujeme na odrazovou nohu na podlozku (faze 3-5).
Pazemi Svihdme ze zapazeni upaZenim do vzpaZeni, noha Svihova Svihem prednoZuje a z nohy
odrazové se odrazime dale (faze 6 a 7).

Casté chyby:

o  Prilis kratky prvotni vykrok na odrazovou nohu
e Malé vytoceni nohou

e Velky predklon pred odrazem
5.1.5 Scoot

Scoot je jeden z nejpouZivanéjsich setupll v parkouru. Svym vzhledem m{ze pripominat
parkourovou techniku speed step s obratem bez prekazky. Z této techniky se miZe odrazet
vsemi tfemi zplsoby, tedy punch, pop i swing, ale nejcastéji se vyuziva odraz pop a swing.
Primarné se vyuZiva pred akrobatickymi prvky, které v sobé maiji alespon jeden pullobrat, avsak

mUiZe se pouZit i na akrobatické prvky bez obrat(.
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Scoot pop

Obrdzek 6 Scoot pop, zdroj vlastni

Postup:

Pohyb zahajujeme stojem bokem ke sméru pohybu, trup je pootofeny do sméru
pohybu, paze blize do sméru pohybu je upazend (faze 1). Provadime mirny diep UnoZny,
upazujeme pazi ptilehlou k noze odrazové, zapazujeme pazi prilehlou k noze Svihové, trup
pootacime do sméru pohybu (faze 2). Odrazime se ze Svihové nohy vpred, paZe pfilehla k noze
Svihové déla predni oblouk do vzpaZeni, dlan paze pfilehlé k odrazové noze pokladame na
podlozku (faze 3). Kolem polozené dlané se obracime, aktivné prednozujeme nohu odrazovou a
aktivné zanoZujeme nohu Svihovou (faze 4). Odrazime se z polozené dlané do stoje, odrazova
noha doskakuje na podlozku prvni, jakmile doskakuje i noha Svihova a odrazime se déle (faze 5-
7).

Casté chyby:

e  Prilis maly vypad
¢ Nedostate¢né otoceni kolem dlané na podlozce

e Doskok je pfilis blizko k polozené dlani

Scoot swing

Obrdzek 7 Scoot swing, zdroj vlastni
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Postup:

Postup ke tomuto stylu odrazu je totozny aZ do faze 6, kde misto toho, aby Svihova noha
dopadla na podlozku, tak Sviha vzhlru a vtento moment se odrazime z odrazové nohy
z podlozky (faze 4-7).

Casté chyby:

e  Prilis maly vypad

e Nedostatecné otoceni kolem dlané na podloZce

e Doskok je prilis blizko k poloZzené dlani

¢ Nedostatecné aktivni zanoZeni a tim padem Svihova noha nema prostor svihnout
vzhiru dostatecnou silou

e Pfi dopadu na odrazovou nohu je pfilis velky predklon
5.1.6 Master scoot

Master scoot je silnéjsi varianta setupu scoot, jediny rozdil je vtom, Ze pfti scootu
pokladame pouze jednu dlan na podlozku a u master scootu pokladame obé.

Master scoot pop

Obrdzek 8 Master scoot pop, zdroj vlastni

Postup:

Pohyb zahajujeme stojem bokem ke sméru pohybu, trup je pootoceny do sméru
pohybu, paZe blize do sméru pohybu je upazena. Provadime mirny dfep Unozny, upaZzujeme pazi
prilehlou k noze odrazové, zapazujeme pazi pfilehlou k noze Svihové a pootacime trup do sméru
pohybu (faze 1). Odrazime se ze Svihové nohy vpred, nohu odrazovou skréujeme prednozmo,
paze prilehla k noze Svihové déla predni oblouk do vzpazeni, obé dlané pokladdme na podlozku
stfidnoruc (faze 2 a 3). Kolem poloZenych dlani se obracime, aktivné prednoZujeme roznozmo
(faze 4). Odrazime se z obou polozenych dlani do stoje, odrazova noha doskakuje na podlozku

prvni, jakmile doskakuje i noha svihova a odrazime se dale (faze 5-7).
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Casté chyby:

e  Prilis maly vypad
¢ Nedostatecné otocCeni kolem dlani na podloZce

e Doskok je pfilis blizko k polozenym dlanim

Master scoot swing

Obrdzek 9 Master scoot swing, zdroj vlastni

Postup:

Postup ke tomuto stylu odrazu je totozny aZ do faze 3, kde misto toho, aby Svihova noha
dopadla na podlozku, tak Sviha vzhlru a vtento moment se odrazime z odrazové nohy
z podlozky (faze 3-6).

Casté chyby:

e  Prilis maly vypad

¢ Nedostate¢né otocCeni kolem dlani na podlozce

e Doskok je pfilis blizko k polozenym dlanim

o Nedostatecné aktivni zanoZeni a tim padem Svihova noha nema prostor svihnout
vzhiru dostatecnou silou

e Pfidopadu na odrazovou nohu je pfilis velky predklon
5.1.7 Touchdown raiz

Touchdown raiz je prvek prevzaty z capoeiry a je velice technicky na spravné provedeni. .
Z tohoto pripravného prvku se da odrazet vsemi tfemi styly odrazu, avsak tento setup doddva
nejvice energie do akrobatickych prvk(, na které se odrazi stylem swing a soucasné jeho

pouzivani v parkouru narlsta na popularité
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Touchdown raiz pop

*-'l )
Obrdzek 10 Touchdown raiz pop, zdroj vlastni

Postup:

Pohyb zahajujeme stojem zady ke sméru pohybu paZe jsou v predpazeni (faze 1).
Odrazovou nohou unoZujeme Sikmo vzad, trup je pootoceny proti sméru pohybu, paze prilehla
ke Svihové noze zapaZuje poniZ a paze prilehla k odrazové noze zlstava v predpazeni (faze 2).
Pfendasime vahu na nohu odrazovou, na které provadime pllobrat, paze prilehla k odrazové noze
zaCind délat oblouk vzad, paze ptilehla ke Svihové noze zacinad délat oblouk vpred (faze 3).
Svihovou nohou déldme maly krok a pokldddme ji tésné pred odrazovou nohu, obé paze
pokracuji v oblouku télo pootacime zady ke sméru pohybu a odrazova noha zacind svihem
unozovat Sikmo (faze 4 a 5). PazZe pfilehla k odrazové noze dokoncuje oblouk ve vzpaZeni, paze
prilehla ke Svihové noze dokoncuje oblouk ve pfipaZeni, trup otacime zady ke sméru pohybu a
prohybame se v zadech, z unozZeni odrazovou nohou se stava prednozZeni a z nohy Svihové se
odrazime z podlozky (faze 6). Dlan vzpaZené paze pokladame na podlozku, nohy jsou roznozené
odrazovou nohou vpred, kterd nasledné dopada na podlozku (faze 7 a 8). Po doskoku nohy

Svihové vzpazujeme a odrazime se dale (faze 9 a 10).

Casté chyby:

e Chodidlo svihové nohy je pti odrazu pfilis vytoceno dovnitt
e PaZe prochdzi predpazenim

e Dopad dlané na podlozku je pozdéji, nez dopadne odrazova noha

33



Touchdown raiz swing
Postup ke tomuto stylu odrazu je totozny az do faze 8, kde misto toho, aby Svihova noha
dopadla na podlozku, tak $vihd vzhiru a vtento moment se odrazime z odrazové nohy

z podlozky (faze 8-11).

Obrdzek 11 Touchdown raiz swing, zdroj vlastni

Casté chyby:

e Chodidlo Svihové nohy je pfi odrazu pfilis vyto¢eno dovnitf

e PaZe prochdzi predpazenim

e Dopad dlané na podlozku pozdéji, nez dopadne odrazova noha

e Nedostate¢né aktivni zanoZeni a tim padem 3Svihova noha nema prostor Svihnout

vzhlru dostate¢nou silou

Pti dopadu na odrazovou nohu je pfilis velky predklon
5.2 Vybrané akrobatické prvky bez variaci

V této kapitole budou ukazany vybrané akrobatické prvky, ve kterych se budou nasledné
délat vybrané variace. Kazdy tento prvek miiZze mit jiny setup, ale nebude zde nafocen, ale pouze

napsan.

5.2.1 Backflip

Obrdzek 12 Backflip, zdroj vlastni

Setup a styl odrazu: Z mista
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Postup:

Pohyb zahajujeme ve stoji s predpazenymi paZiemi. Délame podiep snoimo se
zapazenymi pazemi (faze 1). Obéma paZemi Svihdme prednim obloukem az do vzpazeni a ve
stejny okamzik se odrazime (faze 2 a 3). Pritahujeme kolena k ramen(im, chytdme se za holené
a kolena jsou mirné od sebe (faze 4 a 5). Jakmile vidime na podlozku, poustime holené a
dopadame do stoje na podlozku (faze 6 a 7).

Casté chyby:

e PaZe nejdou soucasné a symetricky (chyba jde vidét ve fazich 1-3)
¢ Nedokonceni odrazu (kolena nejsou po odrazu propla)

e Zaklon trupu a hlavy v odrazu

5.2.2 Frontflip

Obrdzek 13 Frontflip, zdroj viastni

Setup a styl odrazu: Punch z rozebéhu
Postup:

Z rozebéhu se odrazime z jedné nohy a doskakujeme snozmo do mirného zaklonu, paze
jsou ve vzpazeni, z této polohy se nasledné odrazime, paze délaji predni oblouk do upazeni (faze
1-4). Po odrazu a dokonceni oblouku pfitahujeme hrudnik ke kolenlim, kolena skréime
prednoZmo a chytame se za holené (faze 5). Po dokonceni rotace poustime holené, propiname
kolena a doskakujeme na podlozku (faze 6 a 7).

Casté chyby:

¢ Nedokonceni odrazu (kolena nejsou po odrazu propla)
e Téloje vytocené

e Predklon pfi odrazu
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5.2.3 Backflip full twist

Backflip full twist je salto vzad s dvéma obraty, oproti gymnastice, nemusi byt salto vzad

pfesné rovné pres osu.

v [a] e
Obrdzek 14 Backflip full twist, zdroj vlastni

Setup a styl odrazu: Round off punch
Postup:

Po dokonceni pfipravného prvku se snoZmo odrazime v mirném zaklonu vzh(ru, paze
Svihaji prednim obloukem do vzpazeni (faze 1 a 2). Pazemi nasledné délame oblouk do strany
rotace obratu a skréujeme upazmo, tento pohyb zahajuje obraty vsalté (faze 3 a 4). Po
dokonceni obou obrat(, hleddame o¢ima podlozku a nasledné na ni dopadame (faze 5-8).

Casté chyby:

e Zacatek obratd je pfilis brzy
e Predklon pfi odraze

e PaZe nejsou po zacatku obrat(l pfitazeny k hrudniku
5.2.4 Corkscrew

Corkscrew je salto vzad z jedné nohy, kdy Svihova dolni koncetina Sviha vzharu. Oproti

backflip full twistu je corkscrew skoceny méné pres osu.

Obrdzek 15 Corkscrew, zdroj viastni
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Setup a styl odrazu: Master scoot swing
Postup:

Po dokonceni pripravného prvku se odrazime z odrazové nohy vzhiru, mirné se
zaklanime, noha Svihova Svihem prednoZuje (faze 1 a 2), paze z upazZeni zacinaji délat oblouk do
strany rotace, tento pohyb zahajuje obraty v salté (faze 3 a 4). Po dokonceni oblouku skréujeme
upazmo, dolni koncetiny mirné pokrcujeme prednozmo (faze 5). Pfi dokoncovani druhého
obratu, pres rameno prilehlé k odrazové noze hledame podlozku a nasledné doskakujeme (faze
6a7).

Casté chyby:

e Svihova noha neni napnutd
o  Prilis velky zaklon pfi odraze

e Ruce nejsou pritazeny k ramenu/hrudniku

5.2.5 Aerial twist

Obrdzek 16 Aerial twist, zdroj vlastni

Setup a styl odrazu: Z mista
Postup:

Pohyb zahajujeme ve stoji rozkro¢ném kolmo ke sméru pohybu, odrazovou nohou blize
k dopadové podloZce, paZe jsou v upaZeni (faze 1). Pazi prilehlou ke Svihové noze délame oblouk
dovnitf do vzpaZeni, pootacime trup do sméru pohybu a predklanime se (faze 2). Z odrazové
nohy se odrazime vzhiru, Svihova noha Svihem zanoZuje a paze délaji oblouk do pfipaZzeni do
strany rotace tento pohyb zahajuje obrat (faze 3 a 4). Pfes rameno pfilehlé k odrazové noze
hleddme oc¢ima podloZzku, na kterou nasledné dopadame (faze 5-7).

Casté chyby:

e Nedostatecné zanozeni Svihovou nohou
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e Nedostatec¢né hluboky predklon

e Horni koncetiny nejsou u téla

5.3 Vybrané akrobatické prvky a jejich variace

5.3.1 Variace layout

Tato variace se vyuziva v zakladnich saltech bez vrutd, kde je v salté télo Gplné natazené
nebo oproti gymnastice i mirné prohnuté. Tato variace nemusi byt vidét v celém akrobatickém
prvku, ale staci, kdyz bude pouze provedena v nékteré z jeho fazi.

Backflip layout

Obrdzek 17 Backflip layout, zdroj viastni

Setup a styl odrazu: Round off punch
Postup:

Po dokonceni pfipravného prvku se snoZmo odrazime v mirném zaklonu vzhiru, paze
Svihaji pfednim obloukem do pokréeni upazmo, lokty svisle vzhiru (faze 1 a 2). Po odrazu
prohlubujeme zéklon (faze 3). Jakmile vidime na polozku zac¢indme prednozovat dolni koncetiny
a doskakujeme na podlozku (faze 4-6).

Casté chyby:

e Nedostatecny vyskok
o  Prilis velky zaklon

e Pritahovani dolnich koncetin je pfilis pozdé nebo pomalé
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Frontflip layout

Obrazek 18 Frontflip layout, zdroj vlastni

Setup a styl odrazu: Punch z rozebéhu
Postup:

Z rozbéhu se odrazime z jedné nohy a doskakujeme snoZmo, paZe jsou ve vzpaZeni, z
této polohy se nasledné odrazime (faze 1), paze délaji predni oblouk do ptipazeni (faze 2 a 3).
Po odrazu a dokonceni oblouku pfitahujeme hrudnik ke kolenim nohy mirné pokréujeme
pfednozmo (faze 4). Tésné pred dokonceni rotace salta se zaklanime (faze 5), zapazujeme a
zanoZujeme poniz, nasledné doskakujeme na podlozku (faze 6).

Casté chyby:

e Salto je provedeno ptilis do dalky a variace tim padem jde méné vidét

e Trup se nedostane do mirného prohnuti
5.3.2 Variace pike

Tato variaci se vyuziva v zdkladnich saltech bez vrutd, kde provadime salto s natazenyma
nohama a trupem ohnutym vpred.

Backflip pike

Obrdzek 19 Backflip pike, zdroj viastni

Setup a styl odrazu: Z mista
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Postup:

Pohyb zahajujeme ve stoji s predpazenymi paZemi. Délame podfep snoimo se
zapazenymi paZzemi (faze 1). Obéma pazemi Svihame prednim obloukem az do vzpaZeni a ve
stejny okamzik se odrazime (faze 2). Po odraze prednozujeme povys a chytame se za lytka nebo
kotniky (faze 4). Jakmile vidime na podlozku, poustime lytka ¢i kotniky a dopadame do stoje na
podlozku (faze 5-7).

Casté chyby:

e Chyceni dolnich koncetin za kolena
e Dolni koncetiny jsou od sebe

e Dolni koncetiny nejsou dostate¢né napnuté

Frontflip pike

A

brdek 20 Fron‘tflip pike, zroj vlastni
Setup a styl odrazu: Punch z rozebéhu
Postup:

Z rozebéhu se odrazime z jedné nohy a doskakujeme snoZzmo, paZe jsou ve vzpazeni, z
této pozice se nasledné odrazime (faze 1), paze délaji predni oblouk do predpazeni (faze 2). Po
odrazu a dokonceni oblouku pfitahujeme hrudnik ke kolen(im, pfednozujeme nohy a chytame
se za lytka nebo kotniky (faze 2 a 3). Po dokonceni rotace poustime lytka nebo kotniky a
doskakujeme na podlozku (faze 4 a 5).

Casté chyby:

e Chyceni dolnich koncetin za kolena
e Dolni koncetiny jsou od sebe

e Dolni koncetiny nejsou dostate¢né napnuté
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5.3.3 Variace double leg

Tato variace se déla u salt, které v sobé maji minimalné jeden obrat. Variace se zahajuje
pti posledniho obratu nebo pllobratu v akrobatickych prvcich. Télo se v salté snazime dostat do
horizontalni pozice a dolni koncetiny jsou napnuté, spojené a v pravém uhlu k télu. Tato variace

ma zaklad v akrobatické prvku, ktery se sdm jmenuje double leg.

Double leg

Ztohoto akrobatického prvku vychazi variace double leg. V tomto prvku a nasledné i
v akrobatickych prvcich, které obsahuji tuto variaci, jde o to, Ze po odraze prednoZujeme
natazené dolni koncetiny a ve vzduchu se snazime vytvofit z naseho téla pismeno ,,L“. Tento
prvek sdm o sobé neni presné pres osu, takZe i jiné akrobatické prvky budou méné pres osu.

Divodem této posunuté osy je pravé snaha o vytvoreni pismena ,,L“ ve vzduchu.

Obrdzek 21 Double leg, zdroj viastni

Backflip full twist double leg

Obrdzek 22 Backflip full twist double leg, zdroj vlastni

Setup a styl odrazu: Scoot pop
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Postup:

Po dokonceni pfipravného prvku se snoZzmo odrazime v mirném predklonu vzhiru, paze
Svihaji smérem do sméru rotace do pozice pokréeni pfipazmo (faze 1-3). Jakmile paze dokonci
oblouk, prednoZujeme obé dolni koncetiny (faze 3). Tuto polohu téla podobnou pismeni "L" se
snazime udrZet aZ do doskoku (faze 3-6). Pfed dokoncenim druhého obratu v salté hledame
oCima podlozku, na kterou nasledné doskakujeme (faze 5-7).

Casté chyby:
e Variace zacina pfilis brzy
e Variace zacina prilis pozdé
e Akrobaticky prvek je proveden pfilis pres osu

e Dolni koncetiny jsou skréené pfi provadéni variace

Corkscrew double leg

Obrdzek 23 Corkscrew double leg, zdroj viastni

Setup a styl odrazu: Master scoot swing
Postup:

Po dokonceni pripravného prvku se odrazime z odrazové nohy vzhiru, mirné se
predklanime, noha svihova aktivné prednozuje, paze z upazeni zacinaji délat oblouk do strany
rotace (faze 1 a 2). Jakmile paZze dokonci oblouk, prednoZzujeme obé dolni koncetiny (faze 2-4).
Tuto polohu téla podobnou pismeni "L" se snaZime udrZet az do doskoku (faze 4-6). Pred
dokoncenim druhého obratu v salté hleddame o¢ima podlozku, na kterou nasledné doskakujeme
na podlozku (faze 5-7).

Casté chyby:

e Variace zacina pfilis brzy
e Po prednoZeni Svihové nohy se nestihnou spojit obé dolni koncetiny

¢ Dolni koncetiny jsou skréené pfi provadéni variace
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Aerial twist double leg
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Obrdzek 24 Aerial twist double leg, zdroj vlastni

Setup a styl odrazu: Z mista
Postup:

Pohyb zahajujeme ve stoji rozkro¢ném kolmo ke sméru pohybu, odrazovou nohou blize
k dopadové podlozZce, paze jsou v upazeni. Pazi pfilehlou ke Svihové noze délame oblouk dovnitf
do vzpazeni, pootacime trup do sméru pohybu a predklanime se (faze 1). Z odrazové nohy se
odrazime vzh(ru, Svihova noha Svihem zanoZuje a paze délaji oblouk do pokréeni upazmo do
strany rotace (faze 2). Jakmile paZze dokonci oblouk, pfednoZujeme obé dolni koncetiny (faze 3).
Tuto polohu téla podobnou pismeni "L" se snaZime udrZet az do doskoku (faze 3-6). Pred
dokoncéenim obratu v salté hledame oc¢ima podlozku, na kterou nasledné doskakujeme (faze 4-
6).
Casté chyby:

e Variace zacina prilis pozdé

¢ Dolni koncetiny nejsou dostatecné napnuté, prednoZené a spojené
5.3.4 Variace hyper

Tato variace se déla u akrobatickych prvk(, které v sobé maji minimalné jeden obrat.
Variace se zahajuje na konci posledniho pllobratu daného prvku, kde se snaZzime pretocit
standartni pozici doskoku minimalné o 90 stupni: Jsou dvé moZnosti, jak tuto variaci provést.
Prvni moznost je, Ze se posledni obrat v prvku pomoci dostatecné sily a mirného pohybu kycli
snazime pretocit a doskakujeme sounoz a druha moznost je, Ze se pred koncem posledniho
obratu vdaném prvku snazime nasi Svihovou dolni koncetinou prednozit vpted naproti

podloZce, a tim docilime pretoCeni obratu a dopadu prvné na nasi Svihovou nohu.
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Neni to Casté, ale obcas se tato variace déla u akrobatickych prvk(, které neobsahuji Zadny
obrat, kde se tato variace déla tak, ze se do prvku bez obratu obrat pfid4d a v tomto pridaném
obratu se provede tato variace.

Backflip full twist hyper (doskok snoZzmo)

Obrdzek 25 Backflip full twist hyper (doskok snoZmo), zdroj vlastni

Setup a styl odrazu: Scoot pop
Postup:

Po dokonceni pfipravného prvku se snozmo odrazime v mirném predklonu vzh(ru, télo
se vytaci do sméru rotace, paze Svihaji smérem do sméru rotace do polohy pokréeni pfipazmo
(faze 1-3). Na zacatku druhého obratu hledame ocima podlozku (faze 4). Po dokonceni druhého
obratu vysunujeme panev do sméru rotace a dopadame snoZzmo na podlozku (faze 5 a 6).

Casté chyby:

e Variace zacina pfilis brzy

e Variace neni dostate¢né definovana, malé pretoceni

Backflip full twist hyper (doskok na Svihovou nohu)

: ; S L1 Y
Obrazek 26 Backflip full twist hyper (doskok na svihovou nohu), zdroj vlastni

Setup a styl odrazu: Scoot pop

Postup:
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Po dokonceni pripravného prvku se snoZmo odrazime v mirném predklonu vzhiru, télo
se vytaci do sméru rotace, paze svihaji smérem do sméru rotace do polohy pokréeni pfipaimo
(faze 1-3). Na zacatku druhého obratu hledame ocima podlozku (faze 4). Po dokonceni druhého
obratu prednoZujeme Svihovou nohu a pokréujeme zanoZmo nohu odrazovou, nasledné
doskakujeme na nohu svihovou na podlozku (faze 4-6).

Casté chyby:

e Svihové noha prednozuje pozdé

e Svihova noha prednozuje pfilis brzy

Corkscrew hyper (doskok snoZzmo)
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Obrdzek 27 Corkscrew hyper (doskok snoZmo), zdroj viastni

Setup a styl odrazu: Master scoot swing
Postup:

Po dokonceni pripravného prvku se odrazime z odrazové nohy vzhilru, mirné se
predklanime, noha svihova svihem prednoZuje, paZe z upazZeni zacinaji délat oblouk do strany
rotace (faze 1-3). Na zacatku druhého obratu hledame oc¢ima podlozku (faze 4). Po dokonceni
druhého obratu vysunujeme panev do sméru rotace a dopadame snozmo na podlozku (faze 4-
6).

Casté chyby:

e Svihova noha neni napnutd pfi odraze
o  Prilis velky zaklon pfi odraze

e Variace neni dostatecné definovana, malé pretoceni
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Corkscrew hyper (doskok na svihovou nohu)
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Obrdzek 28 Corkscrew hyper (doskok na svihovou nohu), zdroj viastni

Setup a styl odrazu: Master scoot swing
Postup:

Po dokonceni pfipravného prvku se odrazime z odrazové nohy vzh(ru, mirné se
predklanime, noha svihova Svihem prednozZuje, paze z upazeni zacinaji délat oblouk do strany
rotace (faze 1-3). Na zac¢atku druhého obratu hledame oc¢ima podlozku (faze 4). Po dokonceni
druhého obratu prednoZujeme Svihovou nohu a pokréujeme zanoimo nohu odrazovou,
nasledné doskakujeme na nohu Svihovou na podlozku (faze 4-6).

Casté chyby:

e Svihova noha neni napnutd pfi odraze
o  Prilis velky zaklon pfi odraze
¢ Svihova noha prednozuje pozdé

e Svihova noha pfednozuje pfili brzy

Aerial twist hyper (doskok snoZmo)

Setup a styl odrazu: Z mista
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Postup:

Pohyb zahajujeme ve stoji rozkrocném kolmo ke sméru pohybu, odrazovou nohou blize k
dopadové podloZce, paZe jsou v upaZeni. PazZi pfilehlou ke Svihové noze délame oblouk dovnitt
do vzpazeni, pootacime trup do sméru pohybu a predklanime se (faze 1). Z odrazové nohy se
odrazime vzhlru, Svihova noha aktivné zanozuje a paze délaji oblouk do ptipazeni do strany
rotace (faze 2 a 3). Pfes rameno pfilehlé k odrazové hledame oc¢ima podlozku, po dokonceni
obratu vysunujeme panev do sméru rotace a dopadame snozmo na podlozku (faze 3-6).

Casté chyby:

e Nedostatecné zanozeni Svihovou nohou
¢ Nedostatecné hluboky predklon pfi odrazu

e Variace neni dostatecné definovana, malé pretoceni

Aerial twist hyper (doskok na Svihovou nohu)

[

Obrdzek 30 Aerial twist hyper (doskk na svihovou noh), zdroj vlastni

Setup a styl odrazu: Z mista

Postup:

Pohyb zahajujeme ve stoji rozkrocném kolmo ke sméru pohybu, odrazovou nohou blize k
dopadové podloZce, paZe jsou v upaZeni. PazZi pfilehlou ke Svihové noze délame oblouk dovnitt
do vzpazeni, pootacime trup do sméru pohybu a predklanime se (faze 1). Z odrazové nohy se
odrazime vzhlru, Svihova noha aktivné zanoZuje a paze délaji oblouk do ptipazeni do strany
rotace (faze 2). Pfes rameno pfilehlé k odrazové noze hleddme ocima podloZzku, prednozujeme
Svihovou nohu a doskakujeme na ni na podlozku (faze 3-6).

Casté chyby:

e Nedostatecné zanozeni Svihovou nohou

¢ Nedostatecné hluboky predklon pfi odrazu
e Svihova noha prednoZuje pozdé

e Svihova noha prednozuje pfilis brzy
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6 DISKUSE

Soucasné parkourové odborné publikace metodického materidlu obsahuji primarné
zakladni parkourové techniky, jako jsou zakladni preskoky a salta, a to by mohlo parkour
prezentovat velice plose, jako sport, kde se pouze skace pres prekazky. Parkour je vsak Zivotni
styl, uci ¢lovéka zvladat krizové situace, prekondvat strach a vyjadfovat sebe sama skrz svij
pohyb, a proto bylo potfeba vytvofit medicky material nejen pokrocilejsSich parkourovych
akrobatickych prvk(, ale i jejich variaci.

Hlavnim zdrojem pro metodiku téchto variaci a prvkd byla webova stranka Loopkicks
spolecné s instagramovym kanalem Tricksteps, které ackoli se vénuji jinému sportu, tak s timto
sportem parkour tyto akrobatické prvky a variace sdili. Dvodem vybéru téchto zdroji byl
nedostatek odbornych publikaci na tyto pokrocilé techniky, ani jejich variace.

Variace byly vybrany tak, aby se daly aplikovat na témér vsechny parkourové akrobatické
prvky. Jsou zde zminény variace, ktera se daji délat pouze ze salt, které maji pouze jednu osu
rotace (variace pike a layout), ale také i pro cviky, kde jsou osy dvé, to znamena s vruty (double
leg a hyper). Vybirani pfipravnych prvkd probihalo tak, Ze jsem zanalyzoval videa z poslednich
dvou let parkourovych soutézi a vybral jsem ty nejpouzivanéjsi.

Pfi tréninku téchto variaci je potfeba si nejdfive osvojit vybrané akrobatické prvky a az
poté na né implementovat tyto variace. Trénink by mél probihat v bezpecném prostredi, idealné
na mékkych Zinénkach, aby se predeslo zranénim. DllezZité je postupovat krok za krokem,
dlikladné se zaméfit na techniku provedeni a také neprecerovat své schopnosti.

Téchto variaci na akrobatické prvky je nespocet a porad pribyvaji, proto byly vybrany Ctyri

hlavni, se kterymi se miZeme pravidelné setkavat mezi pokrocilymi parkouristy.
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7 ZAVERY

Cilem této prace bylo vytvofrit uceleny a strukturovany metodicky material pro vybrané
akrobatické prvky a jejich variace v parkouru, véetné pripravnych prvkl. K diléim cildm patfil
popis vzniku a vyvoje parkouru jak v Ceské republice, tak celosvétové.

Prace je rozdélena na dvé Casti: prehled poznatk(i a vysledkovou cast. V prehledu
poznatkd jsou popsany hlavni pojmy, véetné vzniku a vyvoje parkouru v Ceské republice i
zahranici. | kdyZ bylo narocné najit aktudini zdroje z odborné literatury zabyvajici se touto
problematikou, tato Cast je zpracovana tak, aby nabizela uceleny a relevantni pohled na dané
téma.

Vysledkem mé prace je vytvoreny metodicky material pro nejpouZivanéjsi parkourové
pripravné prvky, vybrané akrobatické prvky a jejich variace. Zaméfil jsem se na prvky, které se v
parkouru ¢asto pouzivaji, konkrétné na frontflip, backflip, backflip full twist, corkscrew a aerial
twist. Tyto prvky byly zvoleny, protoZe umoznuji predvést vybrané variace.

Pro popis téchto prvkd jsem vyuzival gymnastické nazvoslovi, které predpoklada dokonalé
provedeni pohyb( pres obé osy rotace. Avsak v parkouru tomu tak neni, a tim padem nebylo
gymnastické nazvoslovi dostatecné. Vytvorené metodické materidly jsou ve formé popsanych
obrazka a videi.

Proces zpracovani této prace nebyl jednoduchy. Vyzvou bylo nejen nalezeni aktudlnich a
relevantnich zdroji z odborné literatury, ale také zpracovani metodickych materidli véetné
videi, které vyZzadovalo znacné usili a ¢as. Presto se podafilo vytvorit komplexni material, ktery
poskytuje cenné informace pro parkouristy i trenéry.

Limitaci této prace mlze byt, Ze zplUsoby provedeni prvkli se mohou u jednotlivych
parkouristl liSit. Metodicky material vSak vytvari pevny zaklad pro pochopeni zakladnich
principt téchto prvkd a mize byt dale upravovan a aktualizovan na zékladé dalSich poznatk( a
zkusSenosti.

Celkové tato prace pfrispiva k lepSimu porozuméni vybranych ptipravnych prvkd,

akrobatickych prvk( a jejich variaci v parkouru.
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8 SOUHRN

Parkour jako mlady sport se stale stava populdrnéjsim a jeho Uroven se neustdle zvysuje.
Proto je potreba, aby metodické materidly k tomuto sportu byly aktualni a nezabyvaly se pouze
zakladnimi technikami, ale i témi pokrocilymi. Proto se bakalarska prace zaméruje na vytvoreni
metodického materidlu pripravnych prvk(, pokrocilych parkourovych akrobatickych prvkd a
variaci.

Prace je rozdélena na dvé Ccasti, teoretickou a vysledkovou. V teoretické Casti
neboli prehledu poznatki jsou popsany pojmy parkour a freerunning, historicky vyvoj parkouru
ve svété i samostatné v Ceské republice. Prace zmiriuje ddleZité osobnosti a udalosti, které stali
u vzniku tohoto sportu. Jsou zde popsany discipliny parkourovych soutézi a jejich pravidla.
Zaroven je v prehledu poznatkl popsany parkourovy trénink, od mist na trénink parkouru po
kondicni a psychickou pfipravu, véetné podrobného popisu zakladnich parkourovych technik.

Ve vysledcich jsou predstaveny a popsany nejpouZzivanéjsi pripravné prvky, které se
v parkouru pouzivaji. Tyto pfipravné prvky jsou cartwheel, round off, j-step, pivot, scoot, master
scoot a touchdown raiz. Zaroven jsou ve vysledcich uvedeny zdkladni styly odrazd z téchto
pripravnych prvk(. Tyto pfipravné prvky jsou nasledné vyuZity pro provedeni vybranych
akrobatickych prvka, kterymi jsou backflip, frontflip, backflip full twist, corkscrew a aerial twist.
Tyto prvky byly zvoleny proto, Ze to jsou jedny z nejpopuldrnéjSich akrobatickych prvki
v parkouru a umoznuji predvést vybrané variace, kterymi jsou variace layout, pike, double leg a
hyper. Vsechny tyto prvky jsou v praci podrobné popsany véetné Castych chyb pfi jejich
provedeni. Tento popis je doplnén o obrazky s QR kddy, které odkazuji na videa, s kompletnimi
popsanymi prvky.

Tato prace poskytuje vSeobecnou terminologii a metodiku k témto prvk(m kde, i kdyzZ se
zpUsoby provedeni mohou u kazdého parkouristy mirné lisit, tak tato prace vytvari pevny zaklad
pro pochopeni zakladnich princip( téchto vybranych prvkd.

Vytvoreny metodicky material je urcen, pro vSechny parkouristy a trenéry parkouru. Lidé,
ktefi pravé s parkourem zacinaji v této praci mohou zjistit, Ze v parkouru se netrénuji pouze
obycejna salta, ale daji se i rizné modifikovat. Zkusenéjsi parkouristé se podle popisu prvki
s videozdznamem mohou dané parkourové prvky naucit a trenéti parkouru mohou vyuzit tuto

praci pro zpestreni jejich parkourového tréninku.
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9 SUMMARY

Parkour as a young sport is becoming more and more popular and its level is increasing,
therefore it is necessary that the methodological materials for this sport are up-to-date and not
only cover the basic techniques, but also the advanced ones. Therefore, the bachelor thesis
focuses on creating methodological material of preparatory elements, advanced parkour
acrobatic elements and variations.

The thesis is divided into two parts, a theoretical part and results part. In the theoretical
part, or the overview of findings, the concepts of parkour and freerunning, the historical
development of parkour both in the world and separately in the Czech Republic are described.
The thesis mentions important figures and events that were at the origin of this sport. The
disciplines of parkour competitions and their rules are also described in this thesis. Parkour
training is also described in the overview of findings, from places for parkour training to physical
and mental preparation, including a detailed description of basic parkour techniques.

In results the most common preparatory elements used in parkour are introduced and
described. These preparatory elements are cartwheel, round off, j-step, pivot, scoot, master
scoot and touchdown raiz. With these the basic take-off styles from these preparatory elements
are also described in the results. These preparatory elements are then used to perform selected
acrobatic elements which are backflip, frontflip, backflip full twist, corkscrew and aerial twist.
These elements have been chosen because they are some of the most popular acrobatic
elements in parkour and they can also be used to perform selected variations which are layout,
pike, double leg and hyper variations. Each element is described in detail in the paper with
common errors of execution. This description is accompanied by images with QR codes that link
to videos where the element is seen in its entirety and then described step by step.

This thesis provides general terminology and methodology to these elements, where
although the methods of execution may vary slightly from athlete to athlete, this thesis provides
a solid foundation for understanding the basic principles of these selected elements.

The created methodical material is intended for all parkourists and parkour coaches.
People who are just starting with parkour can find out in this paper that in parkour you don't
just jump ordinary flips, but you can modify them in different ways. More experienced
parkourists can follow the description of the elements with the given video footage and learn

new elements, and parkour coaches can use this paper to diversify their parkour training.
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