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PARKOUR historie a filosofie

e Parkour (nékdy téZ le parkour a také jako zkratka PK) neboli I'art du déplacement
(uméni pohybu/umeéni premisténi) je druh pohybu francouzského plvodu, jejimz
zakladem je schopnost dostat se z bodu A do bodu B efektivné, s co nejmensi
spotfebou energie, hezky a Gcinné za poutZiti vlastniho téla a to prostfednictvim
akrobatickych prvka, salt tzv.flipd, preskokl apod.

e Pomadha v prekondvani libovolnych prekazek v okolnim prostfedi — od vétvi pres
kameny a skaly aZ po zabradli a betonové zdi, taky vsak traceur mizZe navstévovat
muZe byt provozovan jak ve mésté, tak na venkové. Muz provozujici parkour je
traceur, Zena pak traceuse (nékdy je mozno se setkat s pocesténym vyrazem
traceurka).

e Definovan Francouzem Davidem Bellem, parkour se zaméruje na trénink Gcinnych
pohyb(l a rozvoj téla a mysli, aby se ¢lovék ve vSech situacich (a predevsim kritickych)
umél pohybovat klidné a sebejisté.

e Nasim cilem je ukdzat naSe uméni svétu a naucit lidi chapat, co je to pohyb

e -David Belle
"Proc trénuju lidi? Myslim, Ze je dulezité uchovat uméni. Myslim, Ze budou sdilet
tuto zkuSenost. A reprezentovat... véfim, Ze znamena sdilet. Nesmi se to ztratit. Mélo
by zlstat nazivu!!!l Nechci tuto zkusenost mit a jen ji zapsat, protoZze pak se z ni stane
mrtva zkusSenost. Chci, aby byla ziva!!! Chci, aby lidé uméni uzivali, Zili a
experimentovali s nim".




Freerunning = je volny pohyb, jehoZ zaklady pochazeji z parkouru

Workout = je sportovni aktivita s vlastni vahou téla, ktera zahrnuje rizné cviky na
verejnych sportovnich hfistich, predevsim na hrazdé, bradlech, Zebfinach,
horizontalnich Zebficich, kruzich a jinych konstrukcich, nebo i na zemi.

Historie ve svété

e Parkour se inspiroval mnohymi zdroji, pfedevsim Pfirozenou metodou Georgese
Héberta, kterd vznikla na poc¢atku dvacatého stolet. Francouzsti vojaci ve Vietnamu
se inspirovali Hébertovou praci a vytvotili to, co je dnes zndmo pod pojmem parcours
du combattant. David Belle se k této prekazkové trati a Hébertové Pfirozené metodé
dostal diky otci, Raymondu Bellovi, francouzskému hasici, ktery se témto disciplindm
vénoval. David Belle trénoval mnohé discipliny, napfiklad bojova umeéni ¢i
gymnastiku, a hledal moZnost jejich vyuziti v Zivoté.

e Po prestéhovani do Lisses v roce 1987 (predmésti Parize) David Belle pokracoval ve
své cesté. Zde se k nému pfridala skupina lidi (napr. Sébastien Foucan), kterd s nim
trénovala, rozvijela schopnosti a definice. V roce 1997 tak vznikla skupina Yamakasi
(ndzev pochazi z jazyka Lingala a znamena silné télo, silna duse, silny ¢lovék). Nékdy v
roce 1998 pak vznikl samotny ndzev discipliny — parkour.

e Skupina Yamakasi se rozdélila v roce 1998 kvuli neshoddm ohledné show Notre
Dame de Paris. David Belle odchazi ze skupiny a kdyz Yamakasi v roce 2001 natoci
film Yamakasi, David ho oznacuje za prostituci uméni.

eV zafi 2003 byl ve Velké Britanii odvysilan porad Jump London se Sébastienem
Foucanem, ktery odstartoval rychlé sifeni parkouru po celé zemi. Zaroven vsak vznika
novy proud a posléze oddélujici se disciplina zvand Free running.

e 21. c¢ervence 2004 zaloZil Jerome Lebret se souhlasem Davida Bella portal
Parkour.net (znamy mezi traceury jako .NET), jehoZ férum se brzy stalo virtudlnim
domovem nejzkusenéjsich a nejrespektovanéjsich traceurl a traceurek svéta.

e Vroce 2005 zalozil David Belle asociaci PAWA (PArkour Worldwide Association —
Svétova parkourova asociace), kterd mu méla pomoci Sifit spravnou myslenku
parkouru ddle. Organizace brzy prestala plnit svoji funkci a David ji v roce 2006
opustil s timto vyjadfenim: Aby se vyhnul dalSimu komerénimu a filosofickému
zneuziti parkouru, David Belle oznamuije, Ze neruci za Zzadnou stranku, asociaci nebo
spolecnost, kterd predstird, Ze je oficidlni tam, kde je oficidlni jen nazev, ktery si dala.

e Nasledoval vznik skupiny Team Parkour by D. Belle a Bellovych osobnich stranek.



David Belle



Historie v CR

e Parkour se do Ceska dostal snad jesté pied britskym vysilanim Jump London, pFesto
se zacal vyraznéji projevovat az v letech poté. Zhruba v roce 2003 vznikly dvé
skupiny, prazskd Lezz Kref a zlinskd Streaks. Pfedevsim kvUli své osamocenosti a
neexistenci dostatecné zakladny ve svété tyto skupiny postupné zanikly.

e Meziléty 2004 a 2005 pfisla velka vina zdjmu o parkour, nejvétsi podil na tom méla
videa Davida Bella, Sifici se po internetu. V té dobé vznikly dnes znamé skupiny Real
Motion ¢i 1Bcrew, vétsina skupin ovsem brzy zanikla. Pfesto pravé lidé, kteti zacali
parkour praktikovat v této dobé, dnes tvofi zakladnu ¢eského parkouru.

e Vroce 2005 se konal 1. cesky parkourovy jam, vlastné slo o setkani ceskych traceur(
a freerunner( (tehdy se v Cesku jesté piilis neoddélovaly pojmy free running a
parkour). Dohromady se seslo asi 30 lidi z celé republiky.

e V kvétnu 2006 se ceské komunité predstavuje portdl Parkour.cz, ktery od zanikajicich
Streaks prebira Toshiro. Portal se postupné snazi sdruzovat a informovat
parkourovou komunitu v Cesku a zarove ji rozvijet.

e Davida Bella méla komunita pfivitat v ¢ervnu 2007 v Ostravé, na prvnim velkém,
Ceském, vedeném tréninku Parkour Meeting Ostrava ale i presto, Ze z osobnich
dlvodu na posledni chvili nakonec nepfijel, predznamenalo ostravské setkani pod
vedenim parkouristy s prfezdivkou God3D(Jan Rusaj) mnoho velkych a pozitivnich
zmén v dalSim vyvoji ¢eské parkourové scény.

Ceska parkurova zakladna

e 0Od svého znovuzaloZeni a oficidlniho predstaveni 24. kvétna 2006 se snazi portal
Parkour.cz informovat ¢eskou parkourovou komunitu o myslenkach, tréninku a
filosofii parkouru a také o celosvétovém déni. Na jeho tvorbé se podili zkuseni ¢esti
traceufi.



Parkourové posilovani a workout

Triky:
PK roll-(PK kotoul)

-Parakotoul, Judokotoul, prosté kotoul pres rameno. Zakladni prvek
Parkouru. Bez zvladnuti tohoto triku se vétsi skoky Spatné dopadavaiji.

Landing-(Dopad)

- Dobry dopad je zakladem pro vSechny skoky! Zakladem je dopadnout
na Spicky a postupné odpruzit pres kolena. Balanc se da udrzet
pomoci predpazeni rukou nebo prfipadnym opreni o zem.
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Lazy Vault

- Nejjednodussi preskok. Nohy jdou napred vykopem a pridrzuje se
opacnou rukou nez odrazovou. Da se pak jesté prehmatem na druhou
ruku dotknout prekazky, Lepsi mizou pfidat oto¢ku o 180° do
protipohybu.



Monkey Vault

- Preskok s odrazem obéma rukama. Nejprve dotek rukama, nohy
prochazi viceméné mezi rukama pri opousténi prekazky. Obecné to je
skrcka.

Speed Vault

- Rychly preskok zabradli nebo zidky. Ruka kterou se pridrzuje je
stejna jako odrazova noha.

Two Hand Vault

- Preskok pri kterém se drzi obéma rukama, nohy jdou stranou.



Reverse Vault

- Stejny jako "Two hand vault" akorat se jesté otocite nejméné o 180°.
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Dash Vault

- Preskok s nohama napred ruce se odrazi z prekazky skoro po
dokonceni preskoku. (napr. zabradli,zitky, ...)



Kash Vault

- Variace na "Monkey vault" akorat v posledni fazi vypnete nohy vpred

Kash Vault
Parkour Tutorial
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Underbar Vault
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- Zjednodusené je to proskok zabradlim.
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Gate Vault
- Pouziva se k prekonani vyssich prekazek. Bézi se proti prekazce a
skocite tak abyste byli pasem na Urovni prekazky, pak se pfehoupnete

pres prekdzku abyste vyseli hlavou dol{, odrazite se rukama a otodite
zpét na nohy. Prakticky jako premet.

Rocket Vault

- Variace na "Lazy vault" s vykopem nohou do vysky.
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King Kong Vault

- Podobny "Monkey vaultu", ale odraz z vétsi vzdalenosti pred
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byt jesté jeden odraz rukama dale na prekazce.



Turn Vault

- Pfetoceni na prekaZce o 180 stuprid. (Naptiklad na zabradli).

Pop Vault

- Preskok vyssi zdi tak, Ze se odrazi jednim krokem od zdi a pomoci
rukou se prenesete na druhou stranu.



Tic Tac

- Podobny "Lazy vault" akorat se nohou odrazite od prostéjsi zdi a
prenesete se pres (napr. zabradli)
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Wall Run

- Béh po zdi



Gap jump

- Obtiznost stoupd s vyskou. Ale o skok z 1m se mUze pokusit i
zacatecnik.

Palm Spin (Otocka na ruce)

- Moznost vertikalni verze (na zdi) nebo horizontalni (nad prekazkou).
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Cat leap



- Doskok na zed' tak, ze se chytnete rukama vrsku zdi na kterou rychle
vylezete, nebo skok z ni zpét doll nebo na proté&jéi zed opét do cat leapu.

Balance (Balanc)

- Prosté chozeni po zabradli.




Frontflip (Salto popredu)

- V parkouru se skace z béhu nebo z vyvysSeného mista.
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Cat Balance (Kocici balanc)

- Chozeni po zabradli po vSech Ctyrech.

Wallflip

- Salto pozadu s odrazem o zed. Jde provést jeden az tri kroky na zdi
smérem vzhlru a pak se odrazit dozadu a provést backflip.



Backflip (Salto pozadu)

- Salto pozadu, v parkouru nejcastéji z vyvySeného mista.

Straddle Vault

Jednoduse receno roznozka pres prekazku (napr. pres kos) Dacasos Po
rozbéhu se odrazite a zatocite se v horizontalni poloze.



Twister
-Nékolikanasobné salto
Handstand

-Je to stojka na zabradli nebo na hrané zdi.Nejprve se naucte normalni
stojku na travé - podrobny navod - le parkour>clanky.

Gainer

Aerial



Hvézda bez ruk. Uplné kolmo ji asi nedate. Reception simple (drop in,
land) Skok z né&&eho doll. Dllezité je dopadat na $pi¢ky a dopad
propruzit.

Monster vault

Je mnohem tézsi nez king kong vault a to tim ze se rukama od prekazky
odrazite 2x.

Underbar 360

Je podobny jako underbar ale mezerou jde jako prvni hlava a az potom
nohy a zaroven se otocCite o 360°.

Saut precision (rail to rail)

Je to skok ze zabradli na zabradli mezi kterymi je néjaka mezera.



Grimper
Rychlé vylezeni prekazky - zdi, vétve stromu atd.Musite vyuzit silu pazi.
Saut Bras (cat leep)

Preskok z nizsiho polozeni na vyssi, napf. z lavicky na zidku.Skacete s
rukama nad hlavou a vystréenou nohou rukama se zachytite a nohu tam
date abyste nenarazili.

Prise appel

Skok,pri kterém se odrazite napr. od lavicky,kamene prosté od néjaké
prekazky. Odrazite se co nejvic do vysky i do dalky,vycutnate si let a
dopadnete do PK rollu.

Poznamka:

V rdmci projektovych dnd jsme dvakrat navstivili moderni gymnastickou
télocvi¢nu v Liberci (www.gymlib.cz), kde jsme rozvijeli svoje parkourové
a gymnastické dovednosti. Z t&chto trénink( jsme vytvofili kratky film,
ktery je mozné vidét na tomto odkazu
https://www.youtube.com/watch?v=QBqV3Zxchtk. Mimo projektové dny
holky poctivé trénovaly na krouzku gymnastiky ve Skole a kluci vyrazili do
terénu viz. https://www.youtube.com/watch?v=x81txZUs8Gg
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