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PARKOUR  historie a filosofie 

 

 Parkour (někdy též le parkour a také jako zkratka PK) neboli l’art du déplacement 
(umění pohybu/umění přemístění) je druh pohybu francouzského původu, jejímž 
základem je schopnost dostat se z bodu A do bodu B efektivně, s co nejmenší 
spotřebou energie, hezky a účinně za použití vlastního těla a to prostřednictvím 
akrobatických prvků, salt tzv.flipů, přeskoků apod. 
 

 Pomáhá v překonávání libovolných překážek v okolním prostředí – od větví přes 
kameny a skály až po zábradlí a betonové zdi, taky však traceur může navštěvovat 
tělocvičny(gymy) ve kterých si může nebezpečnější triky vyzkoušet a naučit se je– a 
může být provozován jak ve městě, tak na venkově. Muž provozující parkour je 
traceur, žena pak traceuse (někdy je možno se setkat s počeštěným výrazem 
traceurka). 
 

 Definován Francouzem Davidem Bellem, parkour se zaměřuje na trénink účinných 
pohybů a rozvoj těla a mysli, aby se člověk ve všech situacích (a především kritických) 
uměl pohybovat klidně a sebejistě. 

 Našim cílem je ukázat naše umění světu a naučit lidi chápat, co je to pohyb 

 -David Belle 
 "Proč trénuju lidi? Myslím, že je důležité uchovat umění. Myslím, že budou sdílet 
tuto zkušenost. A reprezentovat… věřím, že znamená sdílet. Nesmí se to ztratit. Mělo 
by zůstat naživu!!! Nechci tuto zkušenost mít a jen ji zapsat, protože pak se z ní stane 
mrtvá zkušenost. Chci, aby byla živá!!! Chci, aby lidé umění užívali, žili a 
experimentovali s ním".  
 

 

  



   
 

Freerunning = je volný pohyb, jehož základy pocházejí z parkouru  
Workout = je sportovní aktivita s vlastní vahou těla, která zahrnuje různé cviky na 
veřejných sportovních hřištích, především na hrazdě, bradlech, žebřinách, 
horizontálních žebřících, kruzích a jiných konstrukcích, nebo i na zemi.  

 

 

Historie ve světě 

 

 Parkour se inspiroval mnohými zdroji, především Přirozenou metodou Georgese 
Héberta, která vznikla na počátku dvacátého stolet. Francouzští vojáci ve Vietnamu 
se inspirovali Hébertovou prací a vytvořili to, co je dnes známo pod pojmem parcours 
du combattant. David Belle se k této překážkové trati a Hébertově Přirozené metodě 
dostal díky otci, Raymondu Bellovi, francouzskému hasiči, který se těmto disciplínám 
věnoval. David Belle trénoval mnohé disciplíny, například bojová umění či 
gymnastiku, a hledal možnost jejich využití v životě. 
 

 Po přestěhování do Lisses v roce 1987 (předměstí Paříže) David Belle pokračoval ve 
své cestě. Zde se k němu přidala skupina lidí (např. Sébastien Foucan), která s ním 
trénovala, rozvíjela schopnosti a definice. V roce 1997 tak vznikla skupina Yamakasi 
(název pochází z jazyka Lingala a znamená silné tělo, silná duše, silný člověk). Někdy v 
roce 1998 pak vznikl samotný název disciplíny – parkour. 
 

 Skupina Yamakasi se rozdělila v roce 1998 kvůli neshodám ohledně show Notre 
Dame de Paris. David Belle odchází ze skupiny a když Yamakasi v roce 2001 natočí 
film Yamakasi, David ho označuje za prostituci umění. 
 

 V září 2003 byl ve Velké Británii odvysílán pořad Jump London se Sébastienem 
Foucanem, který odstartoval rychlé šíření parkouru po celé zemi. Zároveň však vzniká 
nový proud a posléze oddělující se disciplína zvaná Free running. 
 

 21. července 2004 založil Jerome Lebret se souhlasem Davida Bella portál 
Parkour.net (známý mezi traceury jako .NET), jehož fórum se brzy stalo virtuálním 
domovem nejzkušenějších a nejrespektovanějších traceurů a traceurek světa. 
 

 V roce 2005 založil David Belle asociaci PAWA (PArkour Worldwide Association – 
Světová parkourová asociace), která mu měla pomoci šířit správnou myšlenku 
parkouru dále. Organizace brzy přestala plnit svoji funkci a David ji v roce 2006 
opustil s tímto vyjádřením: Aby se vyhnul dalšímu komerčnímu a filosofickému 
zneužití parkouru, David Belle oznamuje, že neručí za žádnou stránku, asociaci nebo 
společnost, která předstírá, že je oficiální tam, kde je oficiální jen název, který si dala. 
 

 Následoval vznik skupiny Team Parkour by D. Belle a Bellových osobních stránek. 



   
 

 
David Belle 

 

  



   
 

Historie v ČR 

 

 Parkour se do Česka dostal snad ještě před britským vysíláním Jump London, přesto 
se začal výrazněji projevovat až v letech poté. Zhruba v roce 2003 vznikly dvě 
skupiny, pražská Lezz Kref a zlínská Streaks. Především kvůli své osamocenosti a 
neexistenci dostatečné základny ve světě tyto skupiny postupně zanikly. 
 

 Mezi léty 2004 a 2005 přišla velká vlna zájmu o parkour, největší podíl na tom měla 
videa Davida Bella, šířící se po internetu. V té době vznikly dnes známé skupiny Real 
Motion či 1Bcrew, většina skupin ovšem brzy zanikla. Přesto právě lidé, kteří začali 
parkour praktikovat v této době, dnes tvoří základnu českého parkouru. 
 

 V roce 2005 se konal 1. český parkourový jam, vlastně šlo o setkání českých traceurů 
a freerunnerů (tehdy se v Česku ještě příliš neoddělovaly pojmy free running a 
parkour). Dohromady se sešlo asi 30 lidí z celé republiky. 
 

 V květnu 2006 se české komunitě představuje portál Parkour.cz, který od zanikajících 
Streaks přebírá Toshiro. Portál se postupně snaží sdružovat a informovat 
parkourovou komunitu v Česku a zároveň ji rozvíjet. 
 

 Davida Bella měla komunita přivítat v červnu 2007 v Ostravě, na prvním velkém, 
českém, vedeném tréninku Parkour Meeting Ostrava ale i přesto, že z osobních 
důvodů na poslední chvíli nakonec nepřijel, předznamenalo ostravské setkání pod 
vedením parkouristy s přezdívkou God3D(Jan Rušaj) mnoho velkých a pozitivních 
změn v dalším vývoji české parkourové scény. 
 

Česká parkurová základna 

 Od svého znovuzaložení a oficiálního představení 24. května 2006 se snaží portál 
Parkour.cz informovat českou parkourovou komunitu o myšlenkách, tréninku a 
filosofii parkouru a také o celosvětovém dění. Na jeho tvorbě se podílí zkušení čeští 
traceuři. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   
 

Parkourové posilování a workout 

Triky: 

PK roll-(PK kotoul)  

-Parakotoul, Judokotoul, prostě kotoul přes rameno. Základní prvek 

Parkouru. Bez zvládnutí tohoto triku se větší skoky špatně dopadávají. 

 

Landing-(Dopad) 

- Dobrý dopad je základem pro všechny skoky! Základem je dopadnout 

 na špičky a postupně odpružit přes kolena. Balanc se dá udržet 

pomocí předpažení rukou nebo případným opření o zem. 

 

Lazy Vault 

- Nejjednodušší přeskok. Nohy jdou napřed výkopem a přidržuje se 

opačnou rukou než odrazovou. Dá se pak ještě přehmatem na druhou 

ruku dotknout překážky, Lepší můžou přidat otočku o 180° do 

protipohybu. 



   
 

 

Monkey Vault 

- Přeskok s odrazem oběma rukama. Nejprve dotek rukama, nohy 

prochází víceméně mezi rukama při opouštění překážky. Obecně to je 

skrčka. 

 

Speed Vault 

- Rychlý přeskok zábradlí nebo zídky. Ruka kterou se přidržuje je 

stejná jako odrazová noha. 

 

Two Hand Vault 

- Přeskok při kterém se drží oběma rukama, nohy jdou stranou. 



   
 

 

Reverse Vault 

- Stejný jako "Two hand vault" akorát se ještě otočíte nejméně o 180°. 

 

Dash Vault 

- Přeskok s nohama napřed ruce se odráží z překážky skoro po 

dokončení přeskoku. (např. zábradlí,zítky, ...) 



   
 

 

Kash Vault 

- Variace na "Monkey vault" akorát v poslední fázi vypnete nohy vpřed 

 

Underbar Vault 

- Zjednodušeně je to proskok zábradlím. 

 



   
 

Gate Vault 

- Používá se k překonání vyšších překážek. Běží se proti překážce a 

skočíte tak abyste byli pasem na úrovni překážky, pak se přehoupnete 

přes překážku abyste vyseli hlavou dolů, odrazíte se rukama a otočíte 

zpět na nohy. Prakticky jako přemet. 

 

Rocket Vault 

- Variace na "Lazy vault" s výkopem nohou do výšky. 

 

King Kong Vault 

- Podobný "Monkey vaultu", ale odraz z větší vzdálenosti před 

překážkou. Těžiště těla podstatně výše než při monkey. Variací může 

být ještě jeden odraz rukama dále na překážce. 



   
 

 

Turn Vault 

- Přetočení na překážce o 180 stupňů. (Například na zábradlí). 

 

Pop Vault 

- Přeskok vyšší zdi tak, že se odrazí jedním krokem od zdi a pomocí 

 rukou se přenesete na druhou stranu. 



   
 

 

Tic Tac 

- Podobný "Lazy vault" akorát se nohou odrazíte od prostějši zdi a 

přenesete se přes (např. zábradlí) 

 

Wall Run 

- Běh po zdi 



   
 

 

Gap jump 

- Obtížnost stoupá s výškou. Ale o skok z 1m se může pokusit i 

začátečník. 

 

Palm Spin (Otočka na ruce) 

- Možnost vertikální verze (na zdi) nebo horizontální (nad překážkou). 

 

Cat leap 



   
 

- Doskok na zeď tak, že se chytnete rukama vršku zdi na kterou rychle 

vylezete, nebo skok z ní zpět dolů nebo na protější zeď opět do cat leapu. 

 

Balance (Balanc) 

- Prostě chození po zábradlí. 

 

 

Precision jump (Skok na přesnost) 

- Skok snožmo na překážku. Nejtěžší variací je doskok na tyč. 

 



   
 

Frontflip (Salto popředu) 

- V parkouru se skáče z běhu nebo z vyvýšeného místa. 

 

Cat Balance (Kočičí balanc) 

- Chození po zábradlí po všech čtyřech. 

 

Wallflip 

- Salto pozadu s odrazem o zeď. Jde provést jeden až tři kroky na zdi 

směrem vzhůru a pak se odrazit dozadu a provést backflip. 



   
 

 

Backflip (Salto pozadu) 

- Salto pozadu, v parkouru nejčastěji z vyvýšeného místa. 

 

Straddle Vault 

Jednoduše řeceno roznožka přes překážku (např. přes koš) Dacasos Po 

rozběhu se odrazíte a zatočíte se v horizontalní poloze. 



   
 

 

Twister  

-Několikanásobné salto 

Handstand  

-Je to stojka na zabradlí nebo na hraně zdi.Nejprve se naučte normalní 

stojku na trávě - podrobný návod - le parkour>clanky. 

 

Gainer  

-Rozběhnete se, švihnete nohou do boku a dáte salto dozadu. 

 

Aerial  



   
 

Hvězda bez ruk. Úplně kolmo ji asi nedáte. Reception simple (drop in, 

land) Skok z něčeho dolů. Důležité je dopadat na špičky a dopad 

propružit. 

 Monster vault  

Je mnohem těžší než king kong vault a to tím že se rukama od překážky 

odrazíte 2x.  

 

Underbar 360  

Je podobný jako underbar ale mezerou jde jako první hlava a až potom 

nohy a zároveň se otočíte o 360°. 

 Saut precision (rail to rail) 

 Je to skok ze zabradlí na zabradlí mezi kterými je nějaká mezera.  



   
 

Grimper  

Rychlé vylezení překážky - zdi, větve stromu atd.Musíte využít sílu paží.  

Saut Bras (cat leep)  

Přeskok z nižšího položení na vyšší, např. z lavičky na zídku.Skáčete s 

rukama nad hlavou a vystrčenou nohou rukama se zachytíte a nohu tam 

dáte abyste nenarazili.  

Prise appel  

Skok,při kterém se odrazíte např. od lavičky,kamene prostě od nějaké 

překážky. Odrazíte se co nejvíc do výšky i do dálky,vycutnáte si let a 

dopadnete do PK rollu. 

 

 

Poznámka: 

V rámci projektových dnů jsme dvakrát navštívili moderní gymnastickou 

tělocvičnu v Liberci (www.gymlib.cz), kde jsme rozvíjeli svoje parkourové 

a gymnastické dovednosti. Z těchto tréninků jsme vytvořili krátký film, 

který je možné vidět na tomto odkazu 

https://www.youtube.com/watch?v=QBqV3Zxchtk. Mimo projektové dny 

holky poctivě trénovaly na kroužku gymnastiky ve škole a kluci vyrazili do 

terénu viz. https://www.youtube.com/watch?v=x81txZUs8Gg 
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