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ABSTRAKT

N§zev:

C2 | e:

Metody:

Parkourjakv hogpro®Hybov 8§ akvtve vvillkhlatp6 o dDt i

C2lem pdfvepdjmptar kour vhodn8 pohybo\
dDwve valK det uv ®st principy pro tr®
an8s | ednD nz8prtahcRonwWajgdnotly pr o zal 8t el n-
apokrolil ®.

Met odi ka pr8ce byla pSedevg2m zal og
mnogstv?2 |itetaebureyicledndr Sei for
|l iter8rn2 regerge, pSi kter® byly |
bakaB Ss k ® | d§ pdd,@ me v Ebeyrppogeatektronicky
dostupadopi aTstBaydiyh vyhl ed§8v&ny pSec
zablTvaj2c2 se problemati kou parkour
dnt 2z .

V1 sl edkbynt i tr8v2z m8lo | asu pohybem a rapi

obezity. Parkobodpslesij $edek aroo Seg
probl ®mu, a to nejen d2ky sv® vysol
protoge komplexnhD rozMWlady A2 mpogmyiboei®p
parkourov®hoepas®tnui mkwatdhNDad® jjednodug
sl @Jggamco nejv2ce el iVmigrkeew &t treiczhink ¢
vhodn® nejdS2ve provs§dRt na zemi n
jepSevg8dNt na Na g@8iptScerksgrgnkecge a vl a:
zkugesho®n?i nkem parkouru dnbt?2 byl z
jednotky pro zal 8teln2ky a pokrol il

Kl 2| ovgrsRinawm&:, sportovg§n2 dDt2, nedostate



ABSTRACT

Title: Parkouras a suitable physical activitgrfchildrenaged 611 years

Objectives: The primary aim of the thesis is to explain why parkour is a suitable physical
activity for childrenaged6i11 yearst o st ate principles
parkour training and subsequenttyelaborate groposal of draining unit

for beginners and advanced

Methods: The methodology of the thesigas mainly based on finding and sorting
alarge amount of literaturelt is a theoretical work in the form of
multicategory literary search, in which book sources, scientific articles,
bachel or 6s and ma s tO¢herdused dolrees wese wer €
electronically accessible journals, books and studiee sources primarily
sough were dealing with the i1issues of

physical deficiency.

Results:  Children spend little timexercising and the prevalence of childhood obesity
is increasing rapidlyParkourappears to be a great tool for solving this
problem, not only because of its high attractiveness and popularity, but also
because it develops motion abilities complexiyhe main principle
ofc hi | garkeur Bamingsto proceed from simpler techniques to more
complex onesnd to eliminate the risk of injury as much as possiblis
advisable to carry outllaechniques first on the ground or just above the
ground and rpdually transferthem to higher obstaclesOn the basis
of literature searctand own experience with h i | dparkouar draning,

aproposal of a training unit for beginners and advanced was elaborated.

Keywords: training, children doing sports, lack dhysical activity
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1.BvoD

Vdnegn2 dobD internetu, mobiln2ch telefon]
kde se vyjadSuj?2 kliknut2m, pln2 si <c2le
proklow nout opravdovl svhRDt mezi prsty. Takov

kcel ® SadhD probl ®mTsoa@ai §lond mkq iveportzald.ri albed tnel
pohyb, na kter® je nage tDIlI o st aterBkoe®, c hy
sprog Se dParkourje¥sl i nn§ knad!l emost Se dkee nmp gkht@ebroivn®

z8kl ady a radost ze sportovg8§n2 u dhRDt2z vyt

Par kouru s e vDnuj i od r okeindy @0Om1 ,hl &diy2 n
sportemi at | et i kou zal alp Sters&vaikto vs8vn2jm vze?ldnelk |aa su
tri kT ta® scad kD nvebyl parkour zdaleka tak po
ur| i t® povhDdom2 d2ky i nt ertouotaktivitoutvied kv i z i

republicez a |l al i . Po s tsuep edmo sltaaslu djos ermo | e, kdy | s¢
zkugemasgtkiouz u ostatnzm, cog mhD d2ky nedo
amet odice takto ned8vno wznitk |c®h on eg p cerptgi? nd
jak parkoure f ekt i vnD a8 vbaetz pesltral npSed a to pSedev

D2ky sportu jsem si do kagdodenn2ho ¢givot
hodnot a pohybovich dovednost?2, ale tak® m
j i nak nez?2 s khenotivujelktomu, aly cfha kdto snt al par kour do
aktivitu, kter§ vgerddepmil ualdy vz28jk2l aglem ik ynb opw
dovednostem, KktpS32@ppstHea W®=sjt2 dmozdMjlich sport

gi vot a.

Tout o chmirlace?n § Se pakaure@ mieahos pSenesen2m do
tr®ni nku. Uvedu p r nedodtatkema pohykw@ n 8ssplo@ depnPoguu s
pozitivn2 dopad pSp S esdpioakul l@dddin 2 p mowh acvhl ccho
pomoc?2 pamMNi@sdpeadznnilat KT o sportovpatkourut r ®ni |
avl astn?2ch sestugedPmotvdu tr®ni nkovou j edno

ipokrol il ®.
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2.S0ULASNh PDEWCNE

T®ma parkour u HDRteratnbSedppoacdv®no, pSe
tr®ni nku sjoas| s nter tdw bW Vh Ieksokl @& ki i pt uebrlaitkuaSce? .s t
parkour gehohistorii a filosofii Hybner, Taran a Zonyga knize Parkour & freerunning

(2017 str):APar kour je sportovn?2 discipl2na, Kkt

bezpel nosti a energetick® Yspojrexbrsdhio prBa s t)
na drlulhe®n ivt ® mi Wtr@tsot Skerdi2z e j s &ku atdyk & poa g tod/n
tr®ninku a pops8ny jednotliv® parkourov® t

Zahr ani | m2abl2izt2eroatpuarr&k our u v 2Ccoe speo dirio ben Mji gs
jednautsesshoduj 2 nad =z akluazdaotvellmi phaoidieyd unfus ti
metody: An®t hode n¥d ob Bérlaeciknize e Ultimate Parkour

& Freerunning Book: Discover Your Possibilitiesl Witfelda Gerlingov® a
(2011) mT § e me napS2kl ad ha) s ofpioedr abrnlakf
bezpel nostNMn ah o ra®unti onj&kispapkoumemzs auljj 2etd, n dicmje z

Ford( 2016), kterlT ve sv® knize krom z8kI| adn?
ge parkour mTge {JdAk®mkopiat dwWkjkea Gdd mv| t en ¢

o parkour zaj2mali v2ce a popS2padhD ho vyz

Pohybovim deficitemassteudziatb T vk§t emin® hpor okknai zhu j
me z i pohybem aPrdvademnl mopBbkhkgbem mTgeme
i schemihadod rcchenjmm2 vi ce, hypertenze, diabetu
a deprese (Boreham, Riddoch, 2001y z k umy napS$S2 k!l ad popisuj?,
mnoho | asu u pol2tale m2s(tDi gprmualSidnodgudsl,n ® p
2015)a glkageél m r ok ewml agbveyzgi utjy u dalal,2012)L ak s hmar

Parkouem a jehovztahem kp o h y b 8 e d RambtidieFernandez®ia a Suareze

(2016), pSi kt ern@ bzyklp afykralddhre d o ®d RT thév st uj
z8kl adn2 ® loolsy.ud¥Yi byl o prok8z8&no, ¢ge par.l
t Dl ovi chonmyo ha @&enNDvech pozitivnhN ovlivRuj ¢

pSedpokl ady.

12



SDESKRI PTIAMNAMLYTI CKC LCBT PRCC

3.1 Historie parkour u

Par kour se z@ailwah?2 fppo mov.iankovi2®b k su op @&rtkour u
Am®t hode nadalraI|fledfiick®ea §psychick® z8&kI ad

Tato metodh p o c hB Erdnce zt r ®ni nk o®& ®r a nicl oouszosfki®h o ns§r
dTstojn2 ki®Rb@edrageskea er T byl vel kTm zast§nc
dopad pro ¢givot a kmp3uns v @mp $Heddew ¢ B m2ei msepci
|l i dmi af r i ck ®Hhisporiowalipcthybode msthopnstkin @ S¢ el mi vy sc

“wrovni. Mezij ehel kj®ilvzblbddncyp avs 8 pky na eestrovh
mupovedl o evakuovhkalt? z kk@nD\Se sTrOBO H ewlldacdrse z p e | 2
vgiml, jak moc r ozhodakj 2z §psoahdyrti? ogvh@®k vslkchee p p 8
Tato zkugenomyghenawda,vrge | BT tv ugitelnl nez)

al e t ak @ dpaotAtkjhboo, 2009)

Hebertpo sv®mvg§Voatal naReunelgder fi2tSN |1 v svoj e
afilosofi pr ost Sedni ctDohichza 6®nom&l[ bhNDh, skok,
bal ancovg§n2, sebeobfTanilg¢hpkawbSterodineno aveq
H&ert byl pSes vidulTeznngd e o ddmiRendaBoomib i n a ¢ 2
jednotgdiwylcdvdwendnost 2 dok&§gou jeho stude
avytrvalostvj ak ®mk o | iavj pk®koSBdas NDyuemod mal |jako
filosofie jeho zpTsobu tr®ni mdkw.t s M®d eron 2
tr®ninkovich spH®@meAMRd.h Geo®r gat urel |l el Dbyl ¢
vojensk®hfor avnl ccovui zksuk 160. Heteohtm I 1§ &« @y V@ Vietnamu.
Principy H®bertovy médjefdyviympgpkeabiahky svopu
vdgungl i akowaon)f el d

Cvilen2 t voS2c? podstatu metody nebyl a ni
z8kl adn?2 pohybov® aktivity b.ybkyky iDg esRB®nDN
vichovhD ovgem nez§8l egd kfa ayrmraln®@z Smpx §va Wl

nN8m pomohou dobrat se co nejry.chl eji ke st

~

Par kour byl viznamniD ovl i v nSynoryreaslovao uz s k o
parkourbylvt ® doblN6 @oj§ edu (duBnpP Gazcne2Beetfidloskupina se

13



vel mi zaslougila o zpompap @azkiliadg®&Em2 mp pr ko
parkourov®ho t1 mu YamakasikS& neunr S8ami nm of di &l d neeino & ®b
skupinyvt ® dob D jriTgz nv® ugl2ivnanl ® Ykombikad gaRk rt cebcahcnii 2k
apr vky ost aMenzdeoyhbkuginy Yamekip at Sak® dvhD vel k® o
parkouruato David Belle a Sebastian FougaMitfeld a kol, 2011)

David Bellebyls vi m dnRdel kem Givlememt ekne Ksiptotretnue nj i
jelhkopgSi hl §si | n a(Amgell2e16)Ddvido vag egrg mch&wsa li kpuSe
pohywvpS2rodR podle jeho vliastn2ch pravidel
pSekong&8vs&n2 pSek§gek p o nsokce?k Tb.N lého, todihceszee ns? |
pSest Nhovkdep Sof drimsweasl, sv® naul en®JIghohyby

tr®nink a vyp8dSeor § plhhodtsd @h Gmd wjda®l | i di ,

zalali sctm@t®t s¥uPvdemlyisde sezng&mil tak® s
Foucanem, zakladatelem freerunningBebastian Foucam a rozd?2| od D
upSednost Roval v2ce nedg pSekon§vgn2 pSek:
vliastn2 cestu s vyj8&§dSenz2nm kloahdy bruT zrrTemit i ¢
triky a salty. Svoji filosofii vyjadSoval

cestuJejihcesty se postupem | asu rozdDlily a t

afreerunningWitfeld a kol, 2011)

Parkour a jeho vgestrannost pSivg&d2 mnoho
Vdnegn2 dobRD parkour znamen8 pro kagd®ho
parkourov® t1 mya dokone |3k prosinced 2028 by/Inigangresu

Me z iond8nr2 gymnastick® federace par kour z a
(Pravda, 2019)

3.2 Definice a filosofie parkouru a freerunningu

Pojem parkour jak ho zn8me dneacoujse cooddv o z e
vpSek!l adut rznsaarRetkc8gdr apopi sovEn | akoa ptoshky@® ov
jako tr®ninkovsg§8 metoda, pSi kter® e sna

(vmRDst sk®m nebo pS2rodn2m prostSed2) pomoc:
nejbezpel nhRjpSesak atkmvgmmoc2bNhgn?2, sk8kgn?2
pohybovTch. RISevsetdonfoest ANkt er ® prvky akroba
apSemety, mobSekpofmptt p8ek §gwtko mtme ppoS?apgaudi
parkour (Ford2016) Padle Davida Bellgeparkourh ar moni e me zParkourDl em a

14



rozv2j2 schopnost | aS@kohvati pSaekBgly sv i
vytrvalost, koordinaoi adgatatven 2s ecbtendo[svtiir up. a
s2lu vJTle a zhbo®&n&wtal i Mphear bdur upSenes .
kagdodenn2p&elgo vdrt &n2k pSek§gek, kterTm |
vyzdvihovd opatrnostj akogt o prevenci pSed zranhn2m,
v pohybu (Witfelda kol, 2011).

Freerunnigmg jjakochh8mozen§ pprkobhyDaom@&t rdli swz il
n8zvu s es Gaillawnem jPalletier m, kterl pSi spol upr 8c
Foucanem na o k u me nt 8§ rJandpniondon(2008uc ht N anglicky m|
publ i ku salbzdmoael nNj g2 2009 Heavn?PEdmypgdenk
freerunningyj e t a k ®nIpsothsykb®mv a pS2rodn2m prost Sed

arychl ® pSekon8vsgn2 pSek8gek, ale spz2ge
zpTsobem. Pohybynyj saui nsapitroo vosvnlyi vjnildn T mi S
gymnasti ka, Capoeir a, breakdance a tricki

pSeneseny do mRstsk®ho pr os(WiSetdadkol,201ln §s 1 edr

Ter m2n pdanrekgon?r dvod Bl elebr médce neg jeho z8Kk
poug2vaj?2 slovo parkour nehledD na to, |es
nebo prvky jinTch sportT. Jeho z8klady ovg
ta svoboda ®dRbyntohoo parkoard Siav d Dt 2 k

33Be z p e b Sparkouru

Par kour j e na innat evrenlentiu vpyrseozke®n t¥orvo8vnn i prof
PSestoge vRtgina skokT vypad§ velmi nekon
dTkl adnhD promyglen a postupniD zappoaz,ov 8n
ge tr®novat par kloiuw zsk8ung ebneozs tj2a kmiTcghek ob T t n
amTge t2m doj 2t ke zranDn?2, kter8 jsou

nebon e d o s duantlesitachnik.
Z8k! adn2c hprvisme i®mySn k udle pVifeldasokal .(2011):

1) Ni kdy z bnskueP &0 me®ninku parkouru je ki
aned8vat si zbytelnnD vel k® a nebezpel ne@
2y Vzg§jemniKad@dipeky :mDI oshtoavtart2 m etsrp@&rkuj 2kc 2 |

jejich %roveR
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3) Vz §jSpodporaVz§j emn§8 pomoc pSiu, vyswyntDin®v §n

tr®ni nku obecml kboy rnudIsaa nmoiztSey most 2 .

4 Pctak &l n2 muVer sy®&Medz ®ni nkupbypeshSsed2mbl

ge kdyg opust?2m m2sto tr®ninku, t,ak vyp
ve kter®klid®muj abych pSedegel zranhDn?2r

5) Zdr alw? :nauamnh®8 z et s er oszvulme nt.ddd Keanmyaisido

vliastn2 bezpel?2 a zdrav?2.

Z8kl adn2 hpednskpy be z p epbdiedgbhera agp.£017)t r ®ni nk u

1)

2)

3)

Dostate|l n® rozcvil| en?:

St ejjmal ko u ostatmZ2cwni |sepno?r t I 2jleov® pr o ¢k
postavenliparl®animk.j & pSed tr®ninkem mi
aprot ahSvact2akl® vel mi dTl egi t® zopakov?
prvkT, d2klyop ®ntufggicky Bpsychicky dostamdo bodu, kdy

mT gzeal 2t tnta®&nomv8dtn 2vc hmaxitm$lzn 2 Mchowsst Sed
Znal ost tr®ninkov®ho prostSed?2:

PSi tr ®mikm®kmnk o¥ i v prost Sed? mus2me db§t
mohl vy ohrozi t . NMeebzepzeple?| 2t rsaec ewldtagi nou %
materi 8l u sniguj2c2ho tSen2, jako naps§:
apod. PSi odrazu | i dopadu pak mTge i
an8sl edn®mBNDlkem®MnBku na Jgpasndchosk de
vt gi nou arsd wk ldPort2y&zu2 rkuk ou n epowchgm, nT ¢ h
nakten se mohou nach8zet ostr® pSedmDty
Mi mo tyto faktory mus2me tak®  nmbhEt na
neht DnN FSkpb®em. pro vIibRr tr®ninkov®hc
rozdz2]| , kterT vol2me podle fyzick® a
traceura.

Z8chrana a sebez§8chrana:

PSi pravenost na mognT p §ghrkoarenbaop rroesz d anS e
z8kl adem, jelikog se pS2m® pomoci poug
l z e apli kovat. Tr®novs8§n2m p8dT a vari
sebevhDdom2 a YWroveR bezpelnosti. P§dy

kontrolovanlio®Phal pevkati(mag&2kl ad m2st
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4)

5)

6)

Bez
Zna

na

naobN nohy provedu Acr anef voddtoyreul §spadgm
z2 dky aohdunal 18 evisloy.

Obt2gnost pSimNSen8 Yrovni kondiln2ch s
Z&8 k!l adem pr o b Trvieynhiondkn olcye nidlgavd st 2 a znal

fyzickl cAPS2kmiadlem je naps§S. nedostat e
konletin. Ta mTge m2t za n§sledek psS
| tyShl av®ho svalu stehenn2ho, tiv. ch

(Hybnera kol., 2017, str. 16.

Obt2gnost pSimNSen§ %Wrovni zvl &§dnut?2 dc
Ke zvl &8dnut?2 nhRDkterTch parkourovIich d
Vysok®, atrjakzensit et i czbleczhp,e |thookst n2 ch dTvod"
mysli2dne8l n2 pr oveWkemnl2u,p okhtyedbrod& ®he mTge
i git.

Dostateln8 regenerace

Ve sportu obecnhD hraje regerdgrial@omuvelk
vel k®m n§poru na uplSed@®2ssalebn®@ makbi en
dopadech) zp&avbhvan®mi mo odpolinku tak:

aktivn2 regeneraci formou chTzeATobNRDhu,
co n8s | in2 silnhDjg2 nen?h(Ryoers0IA8 akt i
str.6; pozn. p¥eklad autor a

pep8iosparkourupjéenpepyld &pea®aje tSeba
|l osti svich schopnost?2, dTkladn®m tr ®ni
v8gnNj@ar ko amPBn2dz§uv28 .t Nc ht o s ISlemcrT2mc h

vk onit @ eyp@ri |velmzgn a mm® pjSeedevg2 m u dnRt 2.

lori

does.

gin§APhysnbBat: activity i sn oérecovernfeom thenativieythatus st r

fi
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3.4 M2sta pro tr®nink a vybaven?

Parkour je vel mi dostupnobl adt skatovubd?v &ny?
pro tr®ni nk. Park@embSskdadlgoltirhblkaetjetar
ast ahPmk pevn® boty a pohoploh®babl @ISest o Kk
dr get se wurdhy Ttcrh®@rpirmkvitdyell co nejbezpel nNj

341Tr ®ni nk venku

Tr®novEntemvmHrh@mvpr ost Seedl2n ovsytgrazd ug pea tsSeSn 2b e:
urlitTch pravidel . kPaSjaddli st ®m i, n kjem nlmy vsyd r r
tr®nink nejsou §g8dn® nebezpeln® pSedmhty,
pSi dwmardatdPr o bezpel nl t rt®&Nngi eRoktrélpvaizv qeayplr o st o
pSelkl8§ gkt er ® lwevd®dkv®m tr ®ninku vyug2t (z2dky
prostory). Kontrolupse j estl i jsou pSekS§pgddgs&bnhami p62p
such®. Tr ®nov_8§n? ve VvIdh&@®m preotksd SedPgeaeim?p.
atraceur , kterT chce i za tNDchto podm2nek
uzpTsPobvirtcch pSi vibDrdmlmi2enk aopTobee@®rl nkhsi.
povrchy nejsow e v Nt ¢ i knlNo pzS& w@dbTa wyholteod §vanT m p o
sk8kg§n2, zat2mco pl ech ka nkboi vnoavc® psoev rgcphayt noob
vel mi kluzk® a nebezpel n®. Po vgech tDcht
traceur2tmTrgoezcvi |l it a pesbuphDrTIah®tsko®yo
(Witfeld a kol, 2011).

342Tr ®nink uvnits

Tr ®nipnrkost or 8ch hal a tNDlocvilen |je pro
zal| §teln2ky semahtli o s o PS&tk §ay kwpr avovat podl e
se zajistit vygg?2 YroveR bezpe Pakumlgetta tr ®n
mogm@,ly by pSek§gky bTt rozm2stiDny i de§l
rTznTch YWrovn2chV{RocbhimpisBmhAn@Wdd j §mou f
se pak daj? | ®pe nacvilovat slogithRjg2z pr
PSed ktern®ns anl t a ostatn2ch tri kT je dTl egi
st 8l ®ho opakov8§n2 a postuepo@ho Dpgemgev §kT
dopracovat . Doporulen® je pSi tr®nov_8§n? r

traceuem.
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343Vybaven?

Na parkouru na rslkjvDneynstd mpRo tGRpeebcni® | n2 vybav
voln® oblelen2 JaakpRkrol pev cihahenbhdéte. nebo os
obecnhD doporulovan®. NapS2kladvhogen®d suaRa
schopnost pevn®ho wuchopen? a t2m mTge do]j
tr®nink by nemfplooh yjbauk k(onlaipvS.b rt8sint® vd g2 ny) .
volnhRj g2 typ oblelen2 (tepl 8§ky, kpSa%asy,adl
odSen2m, ale tak® pr ot osgpzalprohjyd neetkioeyty atald\g
VibRNr jednoho spr&8§vn®ho typu bot pro park
z8kl adn?z mi princiopy, podl e | mdéjov haood rubdjvgy2b 2
svygg2 podr8gkou, kter8 nab2z2 | epg?2 absor
sco nejugg?2 podr8gkou pro |l epg2.Obetcthnzjpo
vhodn® vyltredti sbovbu gumovou popder &k ow Dt &it

povrg2ch.

Pro bezpelnl tr®muzmiktjaevePoeém®ud askt oarmnit kt
narugit vikon po fyzMed k& | iadp3 ypeaybSRk ®® 5t r
obl gl ekn®e i Pujaer d Dp wd camrlost adpBhy & kv alyi t n?2 b
sdobrou pokn&®gkKowmej en ge tlum2 n8razy, ale

na rTznorodich povrg2ch jako napS$S2klad ko\

35Tr ®ni nk par kowuru

Tr®nink par lodbwercn Theghd iiveckR gportovn2ho tr®ni
tr®ninkovou jednotku na z8kladhD individu:
dos8&8hnout. Pokud 2z 8k Inaed ns2o utj re®ndirngkeanvy@ op/r8i n

neefektivn2 a prtvjeediseeni g2 vikonnos

351Sportovn2 tr®ni nk

Tr®nink obecnhD ch&8peme jako proces, pSi

zdokonal ujeme pohyby jig naul en®.

~

ATr®nink je slogitl a % elnhD organizovanl
sportovce vetwvyhbhe? an®ndvOp e I(Pen ddvalil, 201Qs c i p | 2
str.11).
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PSi vytvg§Sen2 tr®ninkov®ho programu mus?
az8§roveR by tr®nink samotnlT mRI stimulovat
sportove®hhoku. Par&okitrejf @ $eé nmdosi vel mi S
kombinace, c 3@ mS2ysghaudetoy ¢ r ®ni nk u . Pl 8nov§&n
tr®ninkovich makkbd| av@opt ap Jterp@naivnekn?v &hl oe | pr
kterT m$§ =zal@kt sportovn2 vikonnost. VIko
kondi |l n2ho rozvoj e, al e t @k owrzvojpSe pst

nezanedbatelnou soul §8st vikonu

Tr®nink parkouristT se d8§ kabee c®&n I eroohzadalal Bifte
NNDkteS2 respektuj?2 z8sady sportovn2ho tr ®

c2|l T a tr®nink podle nich wupravuj 2. Dr uh
kt r®ninku, kterT je zvolenT n§Hhloednt® ppoSkise
ktr®ninku je zalogendapdgechwa?2t iombsaoebbD & | ot

t ®mNS ¢g8dnou formu pl &novs&n2 nebo systemat

352Mot ori ck® ul en?

Par kour obsahuje mnoho technickybTh,8rhktatfé
vpod8n2 zkugenhDjg2ch tr acaeulreTlh cvey,p aadlag 2p rnoa r
jsou tyto pohyby nezn§m® a pSi nespr8vn®m
proto zamhRSi't na ppolelsodolscend Toh®A 2d otcP ¢ A tm

postupni mzpamicmsmot 6nebk®i ubkbah2 se pohyb]

zvlI 8dnut? ag po dokonal ® proveden?2,

Mot or i ck® ulleen 2RBavhlipeoie)r ozdNDI it do f8&8z2 pod

| asovich YWsekT:

(@]

1) Sez
Sezn8mesne rovomm2 kpoky ke zvlI 8dnut?2 dan
Vt ®t o f8§zi jde pSedevg?2m o zformovgn2 |
ulehlen?2 a rozf8zowSnAovpaehybbwdrerechoS2kme
dTIlTeinaysupr TbNhu ul en@hSedmsawau j e tvosS
spomoc? ,teaenh®rabvykl eens| oepo pkd@videnzw

§men?

5

sjeho pomocPtt rem®rt oa veaamdocn2k dr g2 <cel o
a pr bopdhgeEmpomal u). Prvn2 pokvwsyy doatngHS2§
dan®ho pohybu a jeho opakov8§n2zm se forn
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2)

3)

4)

pambDt i, azbopt ot®osep@Kklneedy teclPmivihy $Brz&
mot orick®ho ulen?2 je charakteristick8
kter® sniguj?2 kvalitu proveden?2,
Zdokonal ovgn?z

V t®to f8zi jig jedjpdoodogg§deppdobPsh
postupnh odsttechnR®@ava&tc ec lsyibyuvwdomov at p
vz §vi ®dloasstei au.Patoyskt ojre ji g plynull a po
jedinec schopnl prowasett opdhyeld e wrTllietdE
nakorzi st enci tr ®ni nku,utpmo revwakd gu kkodhylbiyl ,s ed
kpostupn®mu zapomenut?2 naul em@®Ndadv eSErms
zakotven).

F8ze aut:omati zace

TSet2 f8ze motorick®ho ulenPmjpakovigadn

dan® dovednosti. Jedaperosfjfeuspfepeastp?
adok8ge pohyb ozskammi2mov adbo®@®ednd Lzmi .s eV
dovednost zl epgovat [ vV e chvz2li, k d

(tzv.r emi ni scende) .®@mPSir ®mewusn 2 s e dovedn

automati zovanou, a to i ve vygg?m st uj
vparkouru je metoda ideomotoricky©§, pSi
alepouze sihowmy s | i pSem2t §. D2 ky t owadnosmTge n

anbygi aktivnhD prov§gdnl
F§ze tvoSiv® realizace
Posl edn?2 f8ze motorickwbu“uubPndvedersha
dan®ho pohybu z adokpralkuRdcimikauRSed st amages| a
stav, kdy je jedinec schopen dovedngst ov ®s t a popS2padh

sdovednost mi ostatn?2 mi bakauw vy bkoklh naa p Se
pSesnost dojkeSdyneu tcrhavczeluir oodhadnout, ¢ge s
aprovedetzv.cati | eap, kdy nohama nar az?r crham2st D

| §sti pSek&§gky) .
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353Tr ®ni nkovs8 jednot ka

Parkourovl tr®nink Kkob@aNd ajted?e |d§ £t Hy ba etr a

1) Bvodnitr d 8cti | en?
2) HI avn2 | 8§8st
3y Z8vNrelng | §st

Stejni)ijnalkcon vsportech by tr ®nSigndk o vpSo djl eed nkott
mTgeme tr®nink spathoutu Rezd¢waist®n2opwm?j e
ned? |l nou soul 8st?2 tr®ninku. mRoizewi hkavmsan
tn®nkov® jednotky (naps§. viDt g2 zalplogwm?2 h

| 8sti budeimeapisskoBdk@tpadatm na nohy i ruce) a
pSipravit pohybovl apar§t na vygg?2 «t8§tNDg,
na danou aktivituRozcvi | en2? vol 2me formou bRhu, pos
po | tySech, bal ancovgn? a ostatn2ch z§8KklI
mobilizace kloubn2ho apar8tu a protagen?2 ¢

Vhl avnsel §g®dunpej prve technice a ulen2 nov
prvkT (napS. n8cvik nov® techniky pSeskokl

(napS. n§sobn® odrazy, vilezy, posilov§gn?

Z8vDhDreln8 | 8st tr®ninkov®njpednat kphHfena 1
procesT. Tuto | 8st mTgeme rozdNDlIlit na dvin
wkol zrychlit zot aven?2l ephokapoctja@nrhianrk wc k(ofuo r nka L
formou protagen?2 nebo napeS$2ikl,adokorpdnz al0r

36RozVv 0] p oshog boppl Spankodru

Par kour svou vgestrannost 2 kompl exnhih ro
domi nant n2 mi vipakouugsouy DY Hkoaou s2l a odrazu a
(skoky na pSesnost, dovddeogtip v (pebrd & 8 § evky)g.a d N ]
koordinaci a flexibilitsut (jsealpaak rpoSzewtejteyn a
rTznl mi pSebNhy, fRpowby z2(gp | yenlud &) naavapakawns§

skokusmeng? dobou odpolinku
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3.6.1 Rychlost

Rychlostn? pakbunpp83mdb ped¥%l ej2antoviilshdendna
skoc2ch na pSesnost, pSeskoc2?2ch, vdch ezech
T rn@kparkouu j e obecnhD sp2ge rychlostn?2ho char
dol0sekund cog odpov2d8 jednomu skoku nebo s ®i
doba viraznhD pSekrpolkdreas,u dondhg8uaddtoc ibmwyn €k m:
zianNDn2m na z8kladhD zhorgenhennetaopBal opvevl
prvkT je vysoRS$i agyl marxi mgohtwdogak omanxd mjg
kvalitupr ovecdkep3i kagd®m opakovsg&n2 (vRDtginou
skok) . Pro splnhDn2 tohoto pogadavkPuerijid ,nu
Dovalil, 2010) ADoporul enT intervai3 ondpalltiyn knue bro§ |
pomRDrem d®I ky zatinhken{Pekdd id2IDstyEd d p o

Peri| 4d20@wWakiIrychlostn?2 schopnosti do t S

1) Rychlost reakcd doba reakce napakoubi tnTapgéed&hBad ¢
zmNDna ter ®nu Ua dMNedkcse maeldg? td®nwyajf elpio
tr®nink vygaduje Pvel kepu?2 somsiv|®gEmdaddod 8 me
kr§tkich a rychlT.ch bnhT (JeS&8bek, 200 ¢

2) Rychl ost jednotliv®hoinpohlybut (pclykb i c k¢
mTgeme pSesnlkounrelci t( szkaolk§ tneak paSesnost, s

3) Rychl ost | okomocei nfepS*kliak §bmBlychjdsgsth
rychlostn2 forma se dRlI2 do dal g2ch t Se

a) Rychlost akceleracec 0 nej viDt g2 zrychl en?
b) Rychlost frekvencé pohybysc o nej vygg2 frekvenc?
c) Rychl ost seigim@dlinomy , s mdDryichl en2, zpon

362 S22 1 a

S22l a je sthDgejn?2 pohybovouparlweh o pm®ist ¥ Dt ki

Tch cvilen?2 jde o tf3 ek @rS§ n 2s hadzfeo rdw s |
do bodu B (pSeskoky,, viulekoyy Pesitkjolke P andalDep\Sa
(2010)r ozdNDl ujeme silov® schopnosti na:

parkoup v

1) St at i ¢kgp iwénlet@ickoukontrakk a dr gen2 m mnDj ak ® i k

pozici.
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2) Dynamik 8 ®©28kal aeéemzotoni ck8 kontrakce a d
velikosti odporu a rychlosti pohybu na:
a) Rychl ossohophabat pSekong§vat odpor coc
by Vytrval bssamépmsddta pSekong§vat odpor p
c) ReakVhbugdgnBAj se2tharakteristick8 max
an2 zkTm bdypwgewmEme |ji pSi odrf@zech,
(Peri | ,201Dstrv781 i |
d Maxi mg§lispobpBB8kon8&§vEn2 vysok®ho odpoc
a j e sthNDgesjin2o0 vp& os cohsotpantons2t i

3.6.3Vytrvalost

Vytrval ost je charakterizov8napg ak®m rmejhdel
dobu, nebo stanovenou dobu vykon8vat p
tr ®nparkokiu a freerunningu seel kvoyuhl ed&vai du m
al l enitost?2 ter®nu, cog je vRDtginou meng?
bTvg vDtginou p8r sekund, vijimelnn pSi
prot8hhkpedn@gmi nutnD. Tentonf2pd@SonbtitmPnigrk
pohybovT clparkowc lviyigladwj e maxi m§8§l n2 nebo subi

se pSi del g2 m zat2gen? postupnihD sniguje
abezpeln® proveden?2 pohgubru psSteBlgeevjgRint o ® Se &
rychlostnz, rozvz2jen? obecn® viyt®rNiahkbst ®m

pr ogr am@WitkeltakblDa011)
Pozitivn2z ef ekt y padie Witfalda & kols(20013 ho tr ®ni nku

1) Prevence kardiovaskul 8rn2ch chorob

2) Podpoai mu rhog ynu ® m

3) ZvienPugevnz2i odol nost

4) Prodbu ¢ nn2§ suvwyd er p§n2 pSi tr®ninku

5) Zrychle nrégeneraeme zi kr §t kT mi pSebNDhy a skoky
6) Zrychle nrégeneraeo becnlD po ukonl en?2 tr®ninku

7) Zmeemizikazr anfDn?2 (z dTvodu vyl erp8n2, pSe
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3.6 4 Pohyblivost

Vel kT rozsah pohywtjhe op®icnNp vrett mi i dv | e i
asnapgdv8dDiDn?Pohyblovdsyd §v 8 rozsah pohybu jedn

ael asti ckt aet®wjlaT,protahovat . Protahov8§n2nm
iostat n?z struktury, jako napSdpbrasdvwvmaikzg k
nechceme tyto struktury protahovat pS21ig

amohl|l o bygse t akWitedhRasl 20M)u
Podl e Peri(20%0)Dov@mdlndw®¥ T znam pohyblivosti

1) Dost at elimuimorgmzus eeh | epg2 proveden?2 pohyb

2) Prevent iivsnn2i grugjzes arhi zITko poranhNn?2 sva

Stimulace pohyblivosti je pSedevg?2m zal o
kl oubn2nawas@anh§m2 podnhPDtT, d2ky kterTm dok
zvNDtgit. Konkr®tnh je nuyg®vs@&o®p mwdad o stv a |
usmDr Rovat refl exnd2udlt iaviptossidwalaf wvaly,

krajn2ho rozsahu. Rozv2jet pohyblivost j o

protahovac2ch a ,z20@sil ovac2ch (Doval il

3.65 Koordinace

AKoordinaci ¢ hn®peSrez ejiiaxkamp bvhngibtuSCNS a ner vo
apar8tu, jehog vnDj@gPer pk 201Bstrelfiil B obr at nc
Koordinal n2 schopnost. urluj 2 rychlost a

mNDn2c2m se podm2nk8&m pao hryyohilors tv zwlr&M2m. n &
mTgeme podl e R20I0)loeddl Dovali |l a

l) Vgeobecn8 Tksomopgmnosatcepr ovg§diNDn?2 pohybT o
specializace. Zalogena na o$eatnzdhkznalkt
a sportT.b®cm®elRoovmgedionace se pSeng§g?2 po

2) Sp e c kogrtlimaéel schopnospr oveden?2vybmhym®@ .daws ci pl 2
koordinacete@®véaa@rpadp®ntimku se procvi
vybran® techni ckoi fni§ako® np®&r o ochayrbly ssppcer t .
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NejdTl egithRj g2 komponenty koordinaln2ch sc

1) Schopnost spojovs8§n2 pohybT
2) Oriental n2 schopnost

3)y RozIli gen2 polohy tDI a

4 Schopnost pSizpTsoben?

5) Reakce

6) Rovnav §h

7V Ryt mi ck8 schopnost

8 Ul enlivost

37Vivoj] dRtsk® motoriky

Pro vivoj dhRuWgk @gnrgsen z ki y,e2 k coebgd@ebnie | a k c
|l asov® rozphRDtz, ve kter®m bychom mbli rozv
T2mto z&§mDrnlTwmrilrioz®2yBkéwm®vetaphD d2tNhDte t
Nngr Tstu dan® pohybov® schopnosti, a naop
kpomal ®mu nebo nedostaluj2c2mu aoojodbdob8n
vpotaz a rozvoj pohybovichurgdh ® nm?sSte2 pao d
Senzitivn2mTobébumeb?2pSaenbal InwW|§Bwna&tm s Nk em,
sbiologickIm vRDkem nebol,20l3tupniDm vivoje (

3.7.1 O®kob2 7

Vtomt o obdob?2, ve kter®m nen2? jegthD dobud
doporul uje rozwyghlkootridd el aa2rcéhgk| n2ch sch
rozvao,j mezisvalov® koordinace a na pSesnos
nadbyt el nl mi neefektivnzmi pohyby), a to
napS2kl ihdupBh2i |(KrPBISt r®ni nku dNRt2 toho
pSedstavovat nov® pohyby tfomtmo uo lukdlz2k yn e jj
napodobovg8§n2m. Pro motivaci a zaujet?2 pozc
pro kterT je pr&wvbDziltenl (mapyB kpraelr pSed v
pSedv®st salto vpSed, jakogkotpakmuoliplSejd]:?
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3. 7.2 OlHeletb2 9

U dDt 2 dycthl8@mu kn8r Tstu percepln2ch schopn

okol 2d( wvdhd8l enosti, rychl ost.i ostatn2ch t
toto obdob2? vDnovat rozvoji orientaln2ch
pomoc?2 testT |l aterality wurlit stranov® up
di sci(pdlo2m nant n?2 ruka pro hg§zenz, noha

v gymnastice/parkouru).

3. 7.3 Obdeéen2 10

D2ky zdokonal en?2 tneemtvoo va®b o elg?2u |l avwcyeg wsjee ve f el
Yoasi | 2. Toto obdob? spad@l2do ,t ze. k2 lea ®&h ¢ e\
naul it co nejv2ce pohybovim dovednostem e
kterTm je pak schopn® prov§dNDt ostomd n2 po
obdob?2 je vhodn® volit kromRDuko®hwoolchaamkd
kter§&8 se zamRSuj?2 na dynami ku pohybu. D2t
tr®ninkTm anaerobmakomB8yma m kKidelpr poujdzel g?
pSipravenbakt@8temat peho toNegedea&cie hat:
d2ky dozrg§n2 vestibul8rn2ho apa(&rugvbfatk
2006)

APo 12. roce u chlapcTdJTuodavplbent §l1ln2qlo:
viraznnjgempa |l winvwj e, ksteadnaredgiiel s&ohkbl t
str. 34).

PS | sestavovgn? jtag ®@nudaRk®e kit ojvead n out Tkwo | j ed
tr®ni nkov®ho procesu a pSed| asn® zamdb%n?
jedince ve starg?m vhDku a dokoncPehol mTg
Dovalil, 2010).

3.8 VIiv pohybov&ha cdhe fzidcriatviz d Dt

Pohybovsg8 aktivita je pro |idsk® tnDlo vel mi
zabTvsg8 prospRchem pohybu na zdrav? u dos|
zvigeng fyzick§8 aktivita sni gvce byperténzej k o i s
di abetu mellitu 2. typu, osteopor-zy a de
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viivem pohybu na zdrav? dDt?2, dddt g&k®mp o MRn
avdosphDlI ®&m viDku ovgem nach8z2 mej ¢ id?toll wedqg
kpohybu, j e Vygag? pravdhDpodobnost, ge S
ivdosphDIl osti (Boreham, Riddoch, 2001)

Childhood A Childhood
activity g > health
B
C E

Y \j

Adult D Adult
activity - P> health
Obr 82Vezkk ah mezi fyzickou aktivitou a zdrav

(Boreham, Riddoch, 2001)

SvNDNDtovs8 zdravotnick8 organilZzatetdopPoowvhlje
60 minut dennh pohybu ve stSedn?2 agO.wvysok®
VNt gina dRt2 ovgem tato doporubhgdi mnesgkeRm
viraznhD kIl es§, pSilemg tento pokles je vy
pol 2t al. a sl ANSVWESsE M| aelesit i@yveaM@Ua@at uzpoc
hodi ny za pracevh®02dema v3, 6 rhoade n2 @la4 pa aw oov
z1, 6 hodin zar opcrea c20v0n2Z ndae n5,v4 hodien 204 4pr a
Las str8venprUbbDblLev@erzermPrab vihen2i v2eB8nBA. 3, 2
Vroce 2014 jsou chlapcipgr TmRDr u schopni tr8vit sezenz,
ov2kendu v2ce neg 8 hodin dennSi gdrawrkd/o vo§ ,
Sigmund,2015 str. 70.

Nedostatek pohybu u akltor Tmppd 2ETetj njae d mw2zm o
hypertenze, zvigen®ko ve hadli esvtaedrno®huw ad r I§iemi2
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Riddoch, 2001)A Ob e zd Qtas tvw2 t ®mNS | tySi kr 8§t zvyguj
2 . t(Abpasiakol, 2017 str. 533poznp Se k|l all autor a

3.8.1 Obezita

Obezita je definov8na jako zmnogen?2 tukov¢
dl ouhodobhRN vygg?2 energetickl pS2jem oproti
diabetu mellitu 2t y p u, hypertenze, dyslipidemie |
sobezitou m§8 nepS2znivi vliiv na pohybovi a
kl enba s8gdgsbhedkau, se rozv2j2 vadn® drgenz tI
kl owhyT9,2 hmotnost?2 i vadnim dr §eGt2em,neved:é
2011)

Obezita se dnegn? dobnD vel miDtlsa&ks®t NG apudhbajcav,ujceco
probl @Gmeemiizska rozvoje pSidrugenich onemoc
obezadtao |zTst 8v8 do doosbpelkliotsotui .j sMlua dl2a sdtoos p
ipracovn?2 diskriminace, maj 2?2 n2zk® sebeviDc
vhDnovat pr ev e mpchybu@orgh®, Ridlech, 2001t i  k

20riginglAWwe esDnmated that obese children and youn

ri sk of incident type 2 diabetes as those with nor
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Type 2 Diabetes —

) Hypertension,
Insulin Dyslipidaemia
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Low self esteem mechanical
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problems

Sleep Apnoea,
Orthopadeic pain

Obr 82Kekmp |l i kace dRDtsk® obezity
(Lakshmara kol, 2012)

Pravideln8 pohybov8 aktivita a zdrav® str
prevence i | ®Abyetd &t s & ®a odl eogudhiboipd. cobv@rneum kd r § «
u ob®zn2ch pacient Tt mhes tdaT Vo d yp,r agvesdikptordSotban I
hhadi n (lpoEtni.nPproteiny tv,egn®pfTebou] mi zbiE
h | a ¢Pinfvakol, 2018str.2 pozn. p¥%eklad autor a

Preval ence dRtsk® obezi tt§t eaahei d sebd ®Huo up § .
1980 t®mNS witz ojgm &$ o bli,| agyosgo k Wanlu| evdiesnk y k u
iudospNlI Tch nen2 dobrou zpr 8voualkok2012p udouc:

30ri gi n8lAMI ez h A2 al oachkeveoldngeamweifihamalintenarncein obese patients,

probably because the weight loss itself leads to a reduction in leptin levels that result in an increase in
hungerfi
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GrafilVI vopvpl ence obledz ilteyt wee vSIpkoy e2nT ch st §t
(Lakshmara kol, 2012)

Virazn® zvigen2 prewaldddtce vrea dvdhuly e5ak @b e z1
republice od roku 1996 ukazuje g@af kter T j e WEZsreadRemNDIRudd
TNl esn8 hmotnostSt&twnmdhnw®zdr @qema neMAloa st av
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Graf2VT vopvpl ence nadv§bhgskh®obegulblyi e dNt 2
(St8tn?2 zdravotn? Ysstav Praha, 2017)

3.8.2 Hypertenze

Hypertenze nebol i vysokT krevnkovt® ak akg

kardiovaskul 8rn2ch onemocnhRn?2 a onemocnBin:

vinegn2 dobhRN u dRt2 zvyguje. Za vysokT |
dl ouhodoblD dosahuje hodnot vygg?2anl nvelbko, r
pohlav2 a vigku a byl namhRSen alespoR pSi
hypertenze, kter§8 je pS2znakem cel kov®ho «
ledvini pyel onefritidaée), a prim8rn?2 ikygkenvt®en

faktory prim8rn2 hypertenze jsou nadv§8ha,
pS2jemLesk®. r®¥publice je pri3m@dma Dkgymert e
prevalence stoup8§8 na 15 % mhakold2089p dosp NI T c

L®l ba dRPNDtsk® hypertenze je zprvu formou n
hmotnosti, zdrav§ strava zamRDRSen8§8 na pS2j
tukT, jednoduchiTch cukrT a pS2jmu s&kPi a z
sn2git, nasazuje se Ha®l2®a) f ar makol ogi ck§ (
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3.8.3 Zvigenl chkowi esterol a |ipidy v

V2ce neg pdhegyndadobBiNz mg zvHmrgwein® m$ialdé my
znich jde o vrozenou pom@Beilknezdvge®ho drub
styl u. DTsledkem je lasnl vIivoj aterosk
pankreatitidy. M.e s k ® r g pubvy2icee neg( pol ovina dospnh
i schemickou chorobou srdeln2 podmatms®®nou a
prevenci, di alpmoshé mec@aDih PRk PNguPku .( Stogic

Jestl kgegisdDv2 i dosphRlITch vyskytuj2 abnot
stav Jjako dyslipidemie, kter8 se dnDI? do t

1) hypercholesterolemiez v genl chol ester ol
2) hypertriacylglycerolemié z v T ®treaaylglyceroly
3 kombi novan8 hwy®egad i pbomdeemter ace chol este

U dRDt?2 se nejlastNji vyskytuje hypaerathoTes
pro prevenc.i d Bt snkelzcih kdtyesrl§ pp ate$ zmDna ¢
aktivity |i Yapr awalkol,2008pt nost i (Urbanovs

AVT sl edky studiee dbakByak okntdeirc nae bydtySivly m
nej hor%,2 chhDI20V $ p8§ 2kd NDpodobnosemevympreawrh®d 2 s
sd2vkami se stSedn? Az2yvkhksokakowndioodi enPdl i H
pravdhDpodobnos emihey poeprrcohtdiloetet{dahs3d@riie Blanc,

201Qstr8; pozn .autgpdbe k| ad

3.8.4 Diabetes mellitus 2. typu

Di abetes mellitus, d8l e jen DM, je onemoc
vyugit2 gluk-zy pésiédnatamhypeRghmk®mi 2 .

dojde po pogit?2 gl uk -uz ¥bnaeR ksatnii mupg arck r esaet ki
usnadRuje vstup gluk-zy do bunhRkbbdDMNR, tvy

‘OriginglAfhezmBsaults indicated that wunfit girls, d
more likely to have hypercholesterolendiaby comparison to moderately and high fit girls. Unfit boys
were 3.68 times more likely to have hypercholesterolémiay conparison to moderately and high fit

boys 0o
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zpTsobenl autoi munitn2m procesem, a n8sl ec
| id® $ ypPM Maj 2 dost atoevlgnesu it we&konainzulinz ul 2 n u
rezistdntdnr®? s DM 2. typu jsou ve v2ce neg
nadvs8hu. Dalg2mi faktory pro vznik diabet
nadbytek tukT Gteeigtfli@gravhD (PovIigil,

DM 2. typu se nkqdmBltdgtii owbg ewlke wad 40
udNt2 a mladistvich tento typ diabetu vysk
u daRDtml advistazmcB st ®(Abbdsiakoh 20%7) gr af

Type 2 diabetes
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Graf3VIi vopvpl ence diabetu mellitu 2. typu Ve
(Abbasia kol, 2017)
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3. 8.5 Vadn® drgen2 tDnDIl a

Vzhl edem ke zmDnhD aktivn2zho ¢givotn2ho st
upol 2tal e,vaueDeviseerlpizv?zj)?2 svalov® dysbal:
vadn® drgen2 tDla. Spr8vn® dr gzedsta dIbay pnmolp
spl Rovat, dge hl avakjrkedr gavta ajpgSPpmavd Baha
bTt oBowd$t ve stejn® vigce a odtagena m2rn
ksobD a dol T. P§teS by inkdXllan2bTlto rddv-0z a ,e shorvu

bedern2 | ord-za. Hmotnost tRla by mhRDla bl
pSeimg kyleln2, kol enn2 a hlezenn? kl oub b
2013)

Me z i nej |l ast Njidrsgee n2y stkiytau ju2 c®Ntvcadpjat S2  oc
bedern2 | ord-za, kulat§ z8da/ zvT1 gkml8 -hza dn
( Kr at &ko 2085)Odst 8vaj 2c?2 |l opatky jsou zpTso
aprsn2ch svalT. Hyperlord-za vzni k8 pSedev
bedern2ho vzpSimoval e. Pro hyperkyf[-zu | ¢
aochabnut?2 svalT mezilopatkovich. PSedsun

a ochabnut2m hluboklTcthJahkoba20858 k Mku (Jar ke

ASkoli-za pSedstavuje patologick® zakSiver
v N tog ispoje8 s rota@ obratlovich 1 a pravidelnhD doprovs§
fyziologicklich zakSiven2 v ®laigitigp@r zapyi
Tato kompl exn?2, VRt gi n@e®e tvede ozkmedrnfr adv
kosmetigkhms adkpdd m2ond (Repkd, ZD10str. 218.

Me z i rizikov® faktory vadn®ho dr gen2 tDNnDIl a
n8r Tst | asu str8ven®ho u televize a pol 2t a
nevhodn$8 iobluivhmeaslpes SWn® pozici, kter® neg:e

drgen2 tNDla, jako psan2 dom8c2ch %¥%kol T,
jedno rameno. Tyto faktory dokazupRol,i rozl
2015)
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TalulkalPr ev al

ence

(Qukaa kol, 2015)

a rizi kov®

faktory

vadn®ho

Author.

Examined subjects

Prevalence of poor posture (%)

Risk factors

Kraténova .J et al
2007

3520 children aged 7, 11, and 15
years from Czech Republic

Protruding scapulae 50%
Lumbar lordosis 32%
Round back 31%

Low level of physical activity

380 children aged 14, 175 ginls and

1. Adefect was detected in 14.7% of children
2. 30% were not aware if their body posture was

1. Low physical activity level
2. Economic standard of the

lz,.;:aalskl Mot 205 boys from schools in eastern rorrmal or not famly
Poland and the Czech Republic.
Minoo et al 2013 9-18 years old school female in 1. Lordosis 1. body weight
Golestan province. 2. Kyphosis (16.7%) 2. how they do the
homework
3. howtosit
3. Scoliosis (95.9%) 4. the way of carying the
4, shoulders drop bag and books
- one hand (105 subjects)
- two hands (208 subjects) 5. wearing inappropriate
b hallux valgus shoes
Bueno R.C & Rech [864 children aged 8-15 years old  [Dorsal kyphosis 16.6% for, Backpack weight
R.R2013 from Southern Brazil Lumbar hyperlordosis 27.9%

Scoliosis 33.2%

Ningthoujam. R

749 children (396 boys & 353 girls)

Flat Foot Deformities

Inappropriate shoes.

(15 girls & 11 boys)

2014 aged between 9-13 years. Genu Valgum
Knock Knees Deformities 40 (5.3%) from 794.
Genu Varum
Bow Legs Deformities
Rosell.A.A et al 35 overweight children aged 30.17% forwarded gravity center Body weight
2010 between 10-15 years. (Associated by postural alterations such calcaneus
valgus, hyper-extension and knee valgus, pelvic
anterior-version and head protraction.)
Silva.L.R et al 2011 |41 children aged 9-17 years (obese | Obese boys showed greater alterations at knee's Body weight
group (n=233) & non-obese group |region.
(n=18). Obese girls reported to feel more pain than what
non-obese girls has reported.
Nieto M.L 2010 26 children aged 11.6+£0.5 years |Greater Arch Index & Footprint areas Lower Body weight

balance performance

Studi

St 8§tn2hdcrazalZadvarvh2tidt

e 2hs2@YGA TNl esr
dr gen(017zjliagSoval a prevalenci vadn®ho dr ge
viesk® republice. Ze studie vyplynulo, g¢ge
| ast Dj i u chlaepc V.ypbDlzorgnvaftu kor el aci me z i
t DI ak eem vdIt 2 PwlRikdm nad TpD&i sl etTch ke t
usedmns§cti letTch viskyt ormpadv &How §a Bhyd 20i
viraznn | astNjg2 viskyt vadn®ho dr gen2 t NI
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St8tn? zdravotn? ¥Wsstav Praha se ve studii
tNDla a viskyAB8ml estesthl avgvyrphDlo 21,2 %
Pod2 |l bdlNéest s hlval¥Ykye ni,a 6V[islt aag tr B i bol est mi h
svadni m dr gen?2 npotridlvad §(§24n,37m %)y zv ol &g i8¢ kP m
zdravotn?2 Ysdtradv Pr aha, 2017

% deti
40,0
32,0
30,0
25,0
20,0
15,0
10,0

50 |- l
9

I I | 21’2 7
0,0 f NP

celkem

Graf6Pod21 dRt2 trp2c2ch bol &st mi hl avy v Le
(St8tn?2 zdravotn? Ystav Praha, 2017)

Ze vgech vige zm2nNDnilch poznadRTsk® popul :
jakogto prevedbPesb@mmoch®dapNiv®m vNDku. PSes
str&nky jako nap$S. 2v,ygjgeho imdxKiot iYaraa zp[S eav az

tr8vit v2ce | asu pohybovou aktivitou neg ¢
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3.9 Pozitiva 28 k ITapdar kour ov] oplo vgeobreick T
rozvao,j pohybu u dnDt 2

Parkourov® techniky mTgeme chEpm®mijmrkos tj S

a to co nejrychleji, nejbezpel nDjnagehnoe| ef
fondu pohybedmeghdarme poug?2t alovgdaokl 2mp Tzspoltsiotb.e
ZE|l adn? parkourov® dovednost:i obsahuj 2 |
nam®Hh, lezen2, sk8&§k&n2, balancovsgn2, pSes|

zdatnost pokeolpialkejgy2ch techni k8ch prol2na
houp8&ma hrS8aszZdnd m pugthDn2zm a odédehetoem na

precision).
PodleWitfeldaa kol.(2011)r o zd DIl uj eme par kourovr@: a freer
Z8kl adn?2 techniky:

1) BN h

2) Rovnov&gha
3) Skoky

4) Doskoky

5) PSeskoky
6) Lezen?

7) Houp§8n?2

Pokrolil ® techniky:
1) PSemety, salta

Techniky j#m podle sv® h o ngadlrowd :e$ dTJlegithNjg2ch p
ves my s | u, k t e se@® ytneacchvniil poyvwvalty wSasd R da Ndet er ®
nacwvaffupo zvl 8dnut?2 technik pSedchoz2ch.

391B0Nh

Valng vNhDtgina parkourovich dovednost?2 zal
sng§sl ednim odrazem apod.), proto by se tr®
nemTgeme zl epgit bez posi | oiwac2ccn) covzinlad mo2v
jakoddgeck8 abeceda. Tyto drily oddRluj2 jed

ve spr8vn®m proveden? bnNngci pomoci z|l epgl
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arozv?2jet s2]lu .BMhpaokoWMrurayfreagéddhni ngu
kra&thgspritT, cog ale neznamen8, gJge bychon
kterT n&m pom&8h§ rozv2jet obecnou vytrval
tr®ninku (rychlejg2 zotaven?2, ogdgpadidDpké meé:
skoky) (Witfeld a kol, 2011)

U tr®ninku dpnt 2 mTgeme do cvi kT abecedy
ar yt mi zace (ski piwnikz nab,rk8zgedka idntk Sestt2r anou,
bNRgeckl rytmus apod.).

Obr 83Bdlkj e c k ® slipink | e n 2

(vliastn2z fotografie autor a)

392Rovnov§8ha

Rovnom8&§hael kT viznpmhwkeu vogitadkudduk Vv j e tr G
rovnonw@&mryost T m z&rkdneziof@mm as opt §spt dakbdenh
parkouroviclRodoose8hosmIgeme obecnhD rozdnl
vpol oh8ch, $vog obr®néElblWda dynamickou (ch
|l ez&ndNt 2 rozv2j2me balanln2miosvoveRa&amz§i
t 2 aktivujeme a posiluemeé DI n2c g E djrseetpwddmad ch pol oh§ch,
udr @denz4zkTch pSek&8dgk&8ch nezbytn®.

40














































































