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Co je to parkour, jeho historie a filozofie

Co je to parkour, jeho
historie a filozofie

Parkour je sportovni disciplina, jez usiluje o optimdlni pomér rychlosti,
bezpecnosti a energetické dspornosti pfi pohybu ¢lovéka (tzv. traceura)
z jednoho mista na druhé v ¢lenitém prostiedr.

VyuZivd béhu, lezenf, skokd a preskokti a maze zahrnovat i dalsi pohy-
by, které spliuji vyse uvedend kritéria. Jeho nedilnou soucdsti je stdle se
vyvijejici filozofie a systém tréninku, ktery zajistuje dlouhodoby télesny
i dusevnf rozvoj traceur(.

Urcitou definici poddvd také napt. americkd parkourovd asociace:

» parkour je disciplina trénujici pfekondvani jakychkoli prekdzek na ces-
té prizpusobenim pohybu prostiedr;

» parkour vyZaduje konzistentni disciplinovany trénink s dirazem na
funk¢nf silu, rovnovdhu, tvorfivost, kontrolu a presnost pohybu a pro-
storovou orientaci;

» pohyby v parkouru typicky zahrnuji béh, skoky, preskoky, $plhanf,
balancovdni a pohyb po Ctyfech, Casto jsou soucdsti pohyby z jinych
sportd, ale akrobacie nebo tricking sami o sobé nejsou parkour;

» trénink parkouru se zaméfuje na bezpecnost, dlouhovékost, zodpovéd-
nost a osobni rozvoj;

» parkour zavrhuje zbrklé chovanf, pfedvadéni se a nebezpecné kaska-
dérské kousky;

» hodnoty traceura zahrnuji komunitu a spoluprdci, skromnost, sdileni
znalosti a dalezitost hranf si v Zivoté ¢loveéka;

» traceufi projevuji tctu viem lidem a mistim.

Zékladnim filozofickym kamenem této discipliny je tzv. pfirozend metoda
Georgese Héberta (1875-1957). Jednim z principt stanovenych Hébertem
je celostni pojetf tréninku jako kombinace fyzické kondice, energie (viri-
lity) a mordlky (ovldddni emoci prosp&snym zpusobem). K tréninku tzv.
virility Hébert (Wikipedia, 2013) uvadr: ,Co se tyce rozvoje virility, tato je
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ziskdna vykondvdnim urcitych ndro¢nych ¢i nebezpecnych cviceni vyZa-
dujicich rozvoj téchto riznych vlastnosti, napr. ovladanim strachu z padu,
ze skoku, z riskovdni, vrhdni se nékam, chize po nestabilnich povrsich
apod.”

Toto pojeti tréninku je podobné myslence kalokagathie starovékého Rec-
ka, tedy harmonického rozvoje télesné a dusevnf stranky ¢lovéka.

David Belle (viz ddle) také zminuje ovlivnénf filozofif asijskych bojovych
umeénf, konkrétné Jeet Kune Do, které vytvoril Bruce Lee, vlastnim jménem
ZNEE, 1940-1973, (Wilkinson, 2007). Dan Edwardes z Parkour Genera-
tions (viz nize) ve svém ¢ldnku The Tao of Parkour (Edwardes, 2011, zvy-
raznéni doplnéno) k tomu vysvétluje: , Jeet Kune Do je jednoduse pojem
funkcnosti. Je to odstranéni vseho, co neslouZi naSemu dcelu. V pripadé
Bruce Leeho to bylo stat se nejlepsim a nejcelistvéjsim zdpasnikem, jakym
mohl byt.”

Filozofif parkouru by tedy mélo byt stit se co nejlepsim a nejvsestranng;-
$im traceurem, tedy nékym, schopnym se rychle, bezpe¢né a dsporné po-
hybovat v jakémkoli prostredr.

Soucdsti smyslenf traceura je také jakysi kodex chovdni béhem tréninku:

» chovdm se zodpovédné k prostiedr, ve kterém trénuji;

» chovdm se zodpovédné ke svému zdravr;

» vse, co déldm, déldm jen z vlastniho rozhodnuti, ne pod tlakem okol-
nosti nebo ostatnich lidf;

» respektuji ostatni traceury a nechdvdm je rozhodovat ohledné jejich
tréninku;

» pomdhdm méné zkusenym traceurdm.

Za jednoho z duchovnich otct parkouru je povazovdn David Belle
(*1973). Jeho otec Raymond Bell, ¢len elitni skupiny vojenskych hasicu,
pfimo odkazuje na Hébertovo ucenf a oznacuje ho jako le parcours. Ray-
mond preddvd svoje uceni synovi, ktery ho rozsifuje ddl mezi svymi kama-
rady. Néktefi z téchto Davidovych prétel pozdéji utvori skupinu Yamakasi,
kterd se proslavi v roce 2001 diky stejnojmennému filmu.

Dalsi zakladatel, Sébastien Foucan (*¥1974), pfestoZe razi nédzev freeru-
nning, se hldsi také k filozofickym zdkladam parkouru. Ackoliv se Belle
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i Foucan shoduji v tom, Ze parkour a freerunning jsou jen dva ndzvy jed-
noho ucenf, Foucan zdaraziuje sebevyjddien( prostfednictvim rozdilnych
druht pohybu, zatimco Belle zdaraziuje rychlost a Gcelnost pohybu.
Proto je nékdy rozlisovdn pohyb s vétsim obsahem gymnastickych prvku
jako freerunning a pohyb slouzici pouze k prekondnf prekdzek jako ,cisty
parkour”.

Podoba, v jaké je parkour prezentovany na verejnosti a ve videich na inter-
netu, je vétsinou tzv. flow, neboli plynule na sebe navazujici dovednosti.
Flow je tedy pifekondni né&jaké trasy s prekdzkami nebo predvedenf sestavy
urcitych akrobatickych prvku, pfipadné obojtho. Prvky jsou nacvic¢ovany
pfevdzné izolované nebo v kombinacich dvou aZ tiif prvkd, podobné jako
v gymnastice.

V této knize se sezndmime se zakladnimi parkourovymi a freerunningovy-
mi prvky, jejich ndcvikem a bezpe¢nym provedenim.
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RAIL BALANCE je prvek,
ktery slouzi k testovdni

i k tréninku rovnovdhy. Na
nizkém zdbradli, za sucha
a v pevné obuvi je mozné
ho trénovat bez predcho-
zich zkusenosti. Rovnova-
hu ziskanou pri tréninku
tohoto prvku Ize povazovat
za zdklad pro pokrocilejsf

CAT WALK slouZf predeviim k pfipravé pohybového
apardtu na pohyb po ¢tyfech a je tedy dobré ho kvalitné
zvladnout pred ndcvikem dalsich prvku.

| S A e
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Kvalitnf zvladnuti DROPU
a ROLLU neboli seskoku
z vy3ky a kotoulu je také
predpokladem pro provadénft
viech dal3ich prvku.

Posledn( zdkladni parkourovou
dovednosti je PRECISION JUMP
(skok presny), ktery u¢i kontrole
odrazu z nohou a bezpe¢nému
doskoku na tizkou plochu. Pro
jeho univerzalitu a tréninkovy
efekt na silu nohou ho doporu-
cujeme casto zarazovat a dbdt na
jeho kvalitni provedent.

11
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Car LEAP, TIC TAC a WALL
CLIMB jsou dovednosti
potiebné k prekondvani
zdf a podobné jako pred-
chozi techniky zna¢né
rozsifuji moznosti po-
hybu traceura. CAT LEAP
také napomahd ziskanf
potiebné sily pazi a pfi
ném provdadény shyb

ma vzhledem k ostatnim
prvkam i svalové kom-
penzacni Gcinek.

/{}

Pfeskoky (TURN, LAZY, KONG
a REVERSE VAULT) umozZiujf
snadné prekondvani prekdzek
ve vySce mezi koleny a hrud-
nikem, tedy vétSinu toho,

co stoji traceurovi v cesté
méstem.
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RS B
UNDERBAR a LACHE jsou doved-
nosti vyuzivajici tyce a kromé
tréninku sily pazf (a dchopu ru-
kou) tak opét rozsifuji schopnosti
traceura pohybovat se v rtiznoro-

dém prostredr.

PALM SPIN je prvek, “
ktery uc¢i dynamic- "ﬂ
ké rovhovdzena [

jedné pazi a zdro-

ven se diky rych-
losti, se kterou se
otaci télo, fadi mezi §
efektni prvky.

.
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B-kicK je zdkladnim tric- @
kingovym prvkem a pred- |

pokladem pro ndcvik .
slozitéjsich akrobatickych
skoku.

SIDE FLIP a WALL
FLIP jsou pokrocilejsi
prvky prejaté z gym-
nastiky. Spadaji do ka-
tegorie salt a vyzaduji
tedy dostatec¢nou vysku
skoku a schopnost dt
t€lu rotaci.

14
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Bezpecnost

Parkour se zrodil v méstském prostedi. V soucasnosti ale ¢asto probihaji
tréninky i v t&locvi¢ndch, kde jsou za Gcelem ndcviku akrobatickych do-
vednosti vyuzivany predevsim pasivni prvky bezpecnosti (Zinénky, moli-
tanové jamy). Tréninku v télocvi¢né nebo v jinych vnitfnich prostorach je
ddvdna prednost vétsinou tehdy, kdyZ venkovni podminky (led ¢i voda na
piekdzkdch) neumozniuji bezpecny trénink.

Ojedinéle vznikaji také parkourovd hfisté ¢i tzv. parky, tedy budovy ¢i
konstrukce postavené za ticelem tréninku parkouru.

Podle statistik patfi parkour mezi bezpec¢né sporty. S primérnymi dvéma
zranénimi na 1000 hodin tréninku se ¥adi z pohledu bezpecnosti mezi
sporty, jako jsou chuize ¢i jizda na rotopedu (Travisano, 2014; Kelley,
2010). Je to nekontaktni sport a nevyuzivd zddné ndcini, které by ¢lovéka
dostalo do nebezpecnych rychlosti, jako napf. cyklistika, skateboarding i
lyZovani.

Pfiblizné tfi Ctvrtiny vSech zranénfi v parkouru jsou zpUsobeny trazem
a pouze jedna Ctvrtina pretizenim. Podle nékterych statistik jsou nejc¢as-
t&jsi zranénf kotniku a chodidla, kterd dohromady tvofi pfiblizné 40 %
viech zranéni. Kolena jsou na druhém misté s 20 % (Musholt, 2012).
Pfi dodrzenf tréninkovych zdsad je parkour bezpecny sport. Jako piiklad
uvedme Ctyficetiletého Davida Bellea, jednoho ze zakladateli parkouru.
Ten uvedl, Ze za vice nez dvacet let trénovdni nemél nikdy problémy

s koleny.

NiZe uvedenych Sest faktort sniZuje riziko zranénf. Prvni tfi se vztahujf
hlavné na prevenci akutnich traumatickych zranénf, dalsf tfi se vztahuji
také na prevenci kumulativnich traumat, tedy zranénf z pretézovant.

Dostatecné rozcviceni. To je, stejné jako u ostatnich sportli, jednim
z predpokladti bezpe¢ného tréninku. Mélo by zahrnovat kromé mobiliza¢-
ni, rusné/zahrivact, streCinkové a toniza¢nf ¢asti také zdkladnf specifické
parkourové dovednosti v jednoduché podobé. DulezZité je také psycholo-
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gické preladénf; soustfedéni na provddéné pohyby vyrazné snizuje riziko
chyby pfi provadént prvku.

Znalost tréninkového prostiedi. Nebezpecim muize byt p¥itomnost neo-
¢ekdvaného materidlu sniZujiciho tfenf, napf. pisek, prach, hlina, rostliny,
led, voda a podobné. Jelikoz pri parkouru dochazf i k dotyku nekrytych
c¢asti téla s okolnim prostfedim, nebezpecim jsou jakékoliv ostré predmé-
ty, které mohou poskodit pokoZku a zapficinit ndslednou infekci. Prikla-
dem mohou byt sklenéné strepy, hrany plecht, kaminky s ostrou hranou
¢i vycnivajici Srouby a hiebiky. V nékterych ¢dstech mésta se vyskytuji
také infekenfr latky, napf. zviteci trus. Je proto tfeba dbét béhem tréninku
na zakladnf hygienické navyky. Ur¢itym nebezpec¢im mohou byt i volné
se pohybujici domdcr zvitata ¢i kolemjdouct. Kromé hlasitych zvukovych
projevi (3tékdnf, komentdre ke cvi¢enciim) muZze jit i o nepredvidatelny
pohyb, ktery se kifZi s trajektorii pohybu traceura. S tim souvisi i trénink
prvkd vysoko nad zemi. Ackoliv prekondvdni strachu z vysek je pfiroze-
nou soucdsti parkouru jako metody prekondvanf prekdzek, trénink v men-
8ich vyskdch znac¢né snizuje riziko vdznych zranénf pfi pifpadné chybé.

Zichrana a sebezdchrana. Dal$im bezpecnostnim prvkem, pfi neorga-
nizovaném tréninku nanestésti nepfilis pouzivanym, je poskytnuti pfimé
zdchrany jinym cvicencem. Soucdsti tréninku parkourovych dovednostf
by mé&l byt i trénink situacf, které mohou nastat pfi netispésném provedeni
zamys$leného pohybu. Takovou situaci je Casto pdd. Trénink by mél tedy
zahrnovat i ndcvik pddt. Maze jit ale také o kontrolovanou alternativu prv-
ku, napfiklad tzv. cat spLAT (,koci¢i rozplacnuti” — odraz rukama i nohama
od zdi) misto cAT Leap (,koCic¢i skok”). Postacit muZe i piiprava motorického
pldnu, tedy dvaha typu ,co bych délal, kdyby...”.

ObtiZnost pfiméFrend trovni kondi¢nich schopnosti. Pfedeviim u zacatec-
nika maze byt rizikem precenéni vlastnich sil. Prikladem je napf. nedo-
state¢nd funk¢ni pipravenost dolnich koncetin. Ta miiZze mit za ndsledek
pretézovani a ndsledny zdnét dponu ctyrhlavého svalu stehenntho, tzv.
chronickd tendinitida pateldrnf slachy.

ObtiZnost pfiméFend drovni zvladnuti dovednosti. Nékteré dovednosti
potfebuji pro bezpe¢né provadéni vyspélou techniku pohybu. Techni-
ka je individudlné optimdlnf zptsob Feseni pohybového tkolu, spravnd
technika bude tedy u kazdého cvi¢ence vypadat mirné odlisné. Presto

16



Bezpecnost

je mozné ze znalosti lidského t&la a ze zkusenosti vyvodit doporucent
pro provddéni cvikl. Prikladem u skoku pF¥esného muze byt dopad na
prednf ¢ast chodidla. P¥i nedostate¢né trovni dovednosti (nesikovnosti)
pak muZe dochdzet k pfetéZovdni a ndslednému zranénf, napf. Ginavové
zlomeniny kosti nohy.

Dostate¢na regenerace. Ta kromé& odpocinku a kompenzacnich cvicenf
zahrnuje i sprdvnou vyzivu. Parkour je sport, pro ktery je charakteristickd
vysokd vnitini motivace cvi¢ence. Navic je tvrdy trénink a prekondvénf
Unavy soucdstf filozofie zamérené na prekondvdnf prekazek. Ackoliv ku-
mulativni traumata ¢inf pouze pfiblizné ¢tvrtinu vSech zranéni (Travisano,
2014), je tfeba regeneraci vénovat pfimérenou pozornost.
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Zasady a struktura
tréninku

V soucasnosti jsou metody vyuky spontdnné probirdny pfi skupinovych
trénincich nebo na vyukovych videich a v ¢ldncich na internetu. Co se
And Parkour Teaching — spole¢nosti Parkour Generations. Tyto kurzy viak
v dobé vydanf této knihy (2017) zatim nejsou v CR pofaddny. Kvalifikacnf
$kolent lektorti parkouru pordda napft. Ceskd obec sokolskd. V letnich mé-
sicich jsou porddany parkourové tréninkového campy (napf. Zohir Camp)
a celoro¢né jsou pordddny workshopy a tréninky (napf. In Motion Acade-
my, L.E.A.D. Parkour).

Pfi pldnovéni tréninkd postupujeme od nejdel3ich ¢asovych obdobf (celd

parkourovd ,kariéra”) pres ro¢ni pldn, sezonnf pldn (kvéten az z&fi, kdy je

hezké pocasf, a fijen az duben, kdy pocasi neni pfiznivé), po pldny na jed-

notlivé tydny a dny. Jeden ,trénink”, tedy viceméné nepfietrzitd doba (1-3

hodiny), po kterou se hybeme, se nazyvd tréninkovd jednotka. Pldnovani

by mélo brdt v dvahu ndsledujici zdsady:

» trénovat kondici i techniku;

» postupné zvySovat ndrocnost;

» nedélat pilis dlouhé prestavky v tréninku (nékolik tydnu), ale ani netré-
novat intenzivné pfilis mnoho dnd za sebou bez prestdvky;

» pestrost tréninku.

Struktura tréninkové jednotky by méla odpovidat zdsaddm sportovni-
ho tréninku. Doporuceny obsah tréninkové jednotky je v uvedeném
poradf:

1. Rozcviceni: obecné — mobiliza¢ni, zahfivaci, strecinkova ¢ast;
specidlni — jednoduché varianty prvka.

2. Hlavni ¢ast: ndcvik techniky, flow, vyzvy (challenges) a psychicka
priprava; kondi¢nf ¢dst — rozvoj rychlosti a vybusné sily, rozvoj
maximalnf sily a silové vytrvalosti, rozvoj aerobnf vytrvalosti.

3. Zavérecna cast: zklidnéni, kompenzacni cvi¢enr a strecink.

18
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O optimdInim poméru kondi¢niho a technického tréninku se ¢asto disku-
tuje a u jednotlivych cvi¢encli je velmi rozdilny. Obecné se doporucuje
u zacdtecnika vétsi podil kondi¢ni p¥ipravy oproti technické, nékdy az
4:1. Z hlavnf ¢asti tréninku by tedy bylo vénovano 80 % ¢asu kondi¢nimu
tréninku a 20 % ¢asu ndcviku techniky. U pokrocilych cvicencl se pomér
ménf ve prospéch dovednosti, avsak i u nich se doporucuje maximalné
pomér 2:3, tedy 40 % kondi¢ni a 60 % technické piipravy.

Kondi¢ni trénink

Zahrnuje trénink obecny, nespecificky. Jednd se o rozvoj kondi¢nich
schopnosti (sily, rychlosti, vytrvalosti a flexibility), coZ je stejné jako
u kteréhokoli jiného sportu. P¥itkladem mohou byt kliky, shyby, diepy,
béh a jind bézné vyuzivand cviceni. Pro inspirace, jaké cviky muazete
do kondi¢niho tréninku zahrnout, doporu¢ujeme napf. knihy od Jeba-
vého (2013) nebo Kristofice (2007). Trénink ddle zahrnuje i specifickou
¢ast obsahujici pohyby vyuzivané v parkouru, které jsou jiz technicky
zvlddnuté a upravené pro potieby tréninkovych cilti. Kondi¢nf tréninko-
vé metody v parkouru jsou stdle inovovdny, proto jsou zde zminény jen
nejtypictéjsi a nejpouzivanéjsi cviky.

Technicky trénink

Do této kategorie spadd ndcvik novych dovednosti, pfipadné udrzenf
drovné, na niz jiz diive naucené dovednosti zvldddme. Vzhledem k vy-
sokym kondi¢nim pozadavkim na provedeni nékterych prvki casto
neni hranice mezi kondi¢nfm a technickym tréninkem jasné vymezena.
Napfiklad tzv. koci¢i chtze (cat BaLANCE) je dovednost vyuzitelnd pfi
prekondvdni prekdzek, ale jako pohyb po ctyfech je vyuzivana spiSe
jako kondi¢nf cvi¢enf. Seznam cviceni typickych pro parkour a jejich
popis je uveden ddle. Za soucdst ¢i nadstavbu parkouru Ize povazovat
i prvky, které nemaji za cil pouze uGcelny pohyb z jednoho mista na
druhé. Akrobatické dovednosti byvaji nazyvdny tricking. Ten zahrnuje
efektni prvky z rtznych bojovych uméni (Wu Shu, Capoeira), prvky
breakdancingu a gymnastiky.



Parkour a freerunning

Plynuti — flow

Plynutf, tzv. flow, je pojem oznacujici plynulé napojeni jednotlivych
prvkd za sebou. Ackoliv je tento pojem nékdy pouzivdn pouze ve smyslu
kombinace prvku, David Belle odkazuje na pojem flow zavedeny ve fi-
lozofii a psychologii sportu tak, jak ho definoval Csikszentmihalyi (1975,
viz také Parkourpedia, 2014). Znalf tedy vrcholovy zdzitek, tok optimdl-
niho az extatického prozivdni, pohrouzeni se do pffjemného zaujetf Ci
pifjemny proZitek pii hladce a optimdlné uskutec¢riované i realizované
aktivité.

Vyzvy a duevni trénink

V tréninku parkouru byvaji také vyuzivdny vyzvy, tzv. challenges, coz
jsou tréninkové cfle ¢i dkoly. Pitkladem muze byt pfekondni urcité vzdé-
lenosti skokem nebo (bezchybné) vykondni pfedem stanoveného poctu
opakovani urcitého prvku. Nedoporucuje se vsak takové vyzvy prova-
dét ve smyslu prekondvdnf strachu pfi nebezpecnych prvcich. V piipadé
bezpecnych stereotypnich tkolt (napf. posilovdni) vsak mohou zvysit
motivaci cvicence.

Vyzvy tak mohou podpofit prekondni piekdzek, pro néz je vice limitujict
rozpoloZeni nasi mysli nez fyzickd kondice.

Pfekondvadnim iraciondlniho strachu z urcitych skokt se zabyva cely obor
psychologie sportu a jeho pat¥i¢né vysvétleni presahuje rdmec této knihy.
Doporucujeme proto vyhledat za timto tcelem kvalifikovaného parkouro-
vého trenéra.

Biomechanika

K pochopeni pusobenf sil, které uvadéji lidské t&lo do pohybu, je du-
lezity fyzikdlni pojem rameno sily a tzv. Newtontv druhy pohybovy
zdkon.
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