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ABSTRAKT  

N§zev: Parkour jako vhodn§ pohybov§ aktivita pro dŊti ve vŊku 6ï11 let 

C²le: C²lem pr§ce je zdŢvodnit, proļ je parkour vhodn§ pohybov§ aktivita pro 

dŊti ve vŊku 6ï11 let, uv®st principy pro tr®nink parkouru u dŊt² 

a n§slednŊ zpracovat n§vrh tr®ninkov® jednotky pro zaļ§teļn²ky 

a pokroļil®.  

Metody: Metodika pr§ce byla pŚedevġ²m zaloģena na vyhled§n² a tŚ²dŊn² velk®ho 

mnoģstv² literatury. Jedn§ se o teoretickou pr§ci formou v²cedruhov® 

liter§rn² reġerġe, pŚi kter® byly pouģity kniģn² zdroje, odborn® ļl§nky, 

bakal§Śsk® i diplomov® pr§ce, d§le bylo ļerp§no z elektronicky 

dostupnĨch ļasopisŢ, knih a studi². Byly vyhled§v§ny pŚedevġ²m zdroje 

zabĨvaj²c² se problematikou parkouru, tr®ninku a pohybov®ho deficitu 

dŊt². 

VĨsledky: DŊti tr§v² m§lo ļasu pohybem a rapidnŊ se zvyġuje prevalence dŊtsk® 

obezity. Parkour se jev² jako vhodnĨ prostŚedek pro Śeġen² tohoto 

probl®mu, a to nejen d²ky sv® vysok® atraktivitŊ a popularitŊ, ale tak® 

protoģe komplexnŊ rozv²j² pohybov® pŚedpoklady. Hlavn²m principem 

parkourov®ho tr®ninku dŊt² je postupovat od jednoduġġ²ch technik ke 

sloģitŊjġ²m a co nejv²ce eliminovat rizika ¼razu. Veġker® techniky je 

vhodn® nejdŚ²ve prov§dŊt na zemi nebo tŊsnŊ nad zem² a postupnŊ 

je pŚev§dŊt na vyġġ² pŚek§ģky. Na z§kladŊ liter§rn² reġerġe a vlastn²ch 

zkuġenost² s tr®ninkem parkouru dŊt² byl zpracov§n n§vrh tr®ninkov® 

jednotky pro zaļ§teļn²ky a pokroļil®. 

Kl²ļov§ slova: tr®nink, sportov§n² dŊt², nedostatek pohybu 



ABSTRACT 

Title:  Parkour as a suitable physical activity for children aged 6ï11 years 

Objectives: The primary aim of the thesis is to explain why parkour is a suitable physical 

activity for children aged 6ï11 years, to state principles of childrenôs 

parkour training and subsequently to elaborate a proposal of a training unit 

for beginners and advanced.  

Methods: The methodology of the thesis was mainly based on finding and sorting 

a large amount of literature. It is a theoretical work in the form of 

multicategory literary search, in which book sources, scientific articles, 

bachelorôs and masterôs thesis were used. Other used sources were 

electronically accessible journals, books and studies. The sources primarily 

sought were dealing with the issues of parkour, training and the childrenôs 

physical deficiency.  

Results: Children spend little time exercising and the prevalence of childhood obesity 

is increasing rapidly. Parkour appears 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 complexly. The main principle 

of childrenôs parkour training is to proceed from simpler techniques to more 

complex ones and to eliminate the risk of injury as much as possible. It is 

advisable to carry out all techniques first on the ground or just above the 

ground and gradually transfer them to higher obstacles. On the basis 

of literature search and own experience with childrenôs parkour training, 

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

Keywords: training, children doing sports, lack of physical activity 
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1. ĐVOD 

V dneġn² dobŊ internetu, mobiln²ch telefonŢ a her se dŊti lehce nechaj² strhnout do svŊta, 

kde se vyjadŚuj² kliknut²m, pln² si c²le za obrazovkou poļ²taļŢ a lehce si nechaj² 

proklouznout opravdovĨ svŊt mezi prsty. TakovĨto nauļenĨ ģivotn² styl pak mŢģe v®st 

k cel® ŚadŊ probl®mŢ, a to jak ve zdrav², tak v soci§ln²m ģivotŊ. DŊtem chyb² pravidelnĨ 

pohyb, na kter® je naġe tŊlo stavŊn®, chyb² jim spr§vn® pohybov® n§vyky a interakce 

s prostŚed²m. Parkour je ¼ļinnĨm l§kadlem a prostŚedkem, kterĨm je moģn® pohybov® 

z§klady a radost ze sportov§n² u dŊt² vytvoŚit. 

Parkouru se vŊnuji od roku 2011, kdy jsem spoleļnŊ s tehdy mĨm hlavn²m 

sportem ï atletikou zaļal tr§vit svŢj volnĨ ļas pŚeskakov§n²m z²dek a uļen²m se novĨch 

trikŢ a salt. V t® dobŊ nebyl parkour zdaleka tak popul§rn² jako je dnes, ale uģ o nŊm bylo 

urļit® povŊdom² d²ky internetu, televizi a hlavnŊ lidem, kteŚ² s touto aktivitou v Ļesk® 

republice zaļali. Postupem ļasu jsem se dostal do role, kdy jsem zaļal pŚed§vat svoje 

zkuġenosti z parkouru ostatn²m, coģ mŊ d²ky nedostateļnĨm informac²m o didaktice 

a metodice takto ned§vno vznikl®ho sportu donutilo se zaļ²t uļit co nejlepġ²m zpŢsobŢm, 

jak parkour efektivnŊ a bezpeļnŊ pŚed§vat ostatn²m, a to pŚedevġ²m dŊtem. 

D²ky sportu jsem si do kaģdodenn²ho ģivota nepŚenesl jen spoustu dobrĨch n§vykŢ, 

hodnot a pohybovĨch dovednost², ale tak® mnoho pŚ§tel a skvŊlĨch zkuġenost², kter® bych 

jinak nez²skal. Tento fakt mne motivuje k tomu, abych dostal parkour do povŊdom² jako 

aktivitu, kter§ vġeobecnŊ rozv²j² pohybov® pŚedpoklady a uļ² z§kladn²m pohybovĨm 

dovednostem, kter® se daj² pozdŊji pŚ²padnŊ pŚev®st do jinĨch sportŢ a kaģdodenn²ho 

ģivota. 

Touto prac² chci ļten§Śe sezn§mit s parkourem a jeho pŚenesen²m do sportovn²ho 

tr®ninku. Uvedu problematiku spojenou s nedostatkem pohybu a n§slednŊ pop²ġu 

pozitivn² dopad pŚi stimulaci pohybovĨch pŚedpokladŢ a uļen² novĨch dovednost² 

pomoc² parkouru. N§slednŊ z poznatkŢ o sportovn²m tr®ninku, tr®ninku parkouru 

a vlastn²ch zkuġenost² sestav²m vzorovou tr®ninkovou jednotku pro zaļ§teļn²ky 

i pokroļil®. 
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2. SOUĻASNħ STAV POZNĆNĉ 

T®ma parkour u dŊt² nen² doposud v literatuŚe zpracov§no, pŚestoģe o parkouru a jeho 

tr®ninku je na trhu v souļasn® dobŊ nŊkolik publikac². V ļesk® literatuŚe struļnŊ popisuj² 

parkour a jeho historii a filosofii Hybner, Taran a Zonyga v knize Parkour & freerunning 

(2017, str.7): ĂParkour je sportovn² discipl²na, kter§ usiluje o optim§ln² pomŊr rychlosti, 

bezpeļnosti a energetick® ¼spornosti pŚi pohybu ļlovŊka (tzv. traceura) z jednoho m²sta 

na druh® v ļlenit®m prostŚed².ñ V t®to knize jsou tak® nast²nŊny z§klady sportovn²ho 

tr®ninku a pops§ny jednotliv® parkourov® techniky a tipy pro jejich ¼spŊġn® zvl§dnut². 

Zahraniļn² literatura nab²z² o parkouru v²ce podrobnŊjġ²ch informac². Co se tĨļe historie, 

jednotliv² autoŚi se shoduj² nad zakladateli parkouru i nad uzlovĨmi body historie, vļetnŊ 

metody: Ăm®thode naturelleñ. V dobŚe zpracovan® knize The Ultimate Parkour 

& Freerunning Book: Discover Your Possibilities od Witfelda, Gerlingov® a Pacha 

(2011) mŢģeme napŚ²klad naj²t podrobnĨ popis historie, filosofie a tak® z§klady 

bezpeļnosti a tr®ninku. Mnoho autorŢ popisuje, jak s parkourem zaļ²t, jedn²m z nich je 

Ford (2016), kterĨ ve sv® knize krom z§kladn²ch informac²ch o parkouru tak® vysvŊtluje, 

ģe parkour mŢģe dŊlat opravdu kaģdĨ v jak®mkoliv vŊku a motivuje t²m ļten§Śe, aby se 

o parkour zaj²mali v²ce a popŚ²padŊ ho vyzkouġeli. 

PohybovĨm deficitem se zabĨv§ mnoho knih a studi², kter® prokazuj² jasnou korelaci 

mezi pohybem a zdrav²m ļlovŊka. PravidelnĨm pohybem mŢģeme vĨraznŊ sn²ģit vĨskyt 

ischemickĨch chorob srdeļn²ch, mrtvice, hypertenze, diabetu mellitu 2. typu, osteopor·zy 

a deprese (Boreham, Riddoch, 2001). VĨzkumy napŚ²klad popisuj², ģe dŊt² tr§v² zbyteļnŊ 

mnoho ļasu u poļ²taļe m²sto pravideln® pohybov® aktivity (Sigmundov§, Sigmund, 

2015) a ģe se kaģdĨm rokem zvyġuje vĨskyt obezity u dŊt² (Lakshman a kol., 2012). 

Parkourem a jeho vztahem k pohybu dŊt² se zabĨvala studie Fernandeze-Ria a Suareze 

(2016), pŚi kter® byl parkour na zkouġku zaļlenŊn do tŊlesn® vĨchovy dŊt² 6. stupnŊ 

z§kladn² ġkoly. V t®to studii bylo prok§z§no, ģe parkour je vhodnĨ pro zaŚazen² do ġkoln² 

tŊlovĨchovy a ģe v mnoha smŊrech pozitivnŊ ovlivŔuje dŊtsk® chov§n² a pohybov® 

pŚedpoklady. 
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3. DESKRIPTIVNŉïANALYTICKĆ ĻĆST PRĆCE 

3.1 Historie parkour u 

Parkour se zaļal formovat v prvn² polovinŊ 20. stolet². Kol®bkou parkouru je povaģov§na 

Ăm®thode naturelleñ, kter§ dala fyzick® a psychick® z§klady aktivitŊ, kterou zn§me dnes. 

Tato metoda poch§z² z Francie z tr®ninkov® filosofie francouzsk®ho n§moŚn²ho 

dŢstojn²ka Georgese H®berta, kterĨ byl velkĨm zast§ncem pohybu a vyzdvihoval jeho 

dopad pro ģivot a komunitu. H®bert se nechal pŚi sv®m cestov§n² pŚedevġ²m inspirovat 

lidmi africk®ho kontinentu, kteŚ² disponovali pohybovĨmi schopnostmi na velmi vysok® 

¼rovni. Mezi velk® zlomy v jeho ģivotŊ patŚil  vĨbuch sopky na ostrovŊ Martinik, kde se 

mu povedlo evakuovat t®mŊŚ 700 lid² z bl²zk® vesnice do bezpeļ². BŊhem evakuace si 

vġiml, jak moc rozhoduj² pohybov® schopnosti o tak z§sadn²ch vŊcech jako je pŚeģit². 

Tato zkuġenost ho utvrdila v myġlence, ģe bĨt uģiteļnĨ neznamen§ bĨt pouze stateļnĨ, 

ale tak® pohybovŊ zdatnĨ (Atkinson, 2009). 

H®bert po sv®m n§vratu vyuļoval na univerzitŊ v Remeġi, kde ġ²Śil svoje myġlenky 

a filosofii  prostŚednictv²m tr®ninkŢ. Do nich zaŚazoval bŊh, skok, lezen², h§zen², 

balancov§n², sebeobranu, plavan², a to vġe v rŢznĨch kombinac²ch a v pŚ²rodn²m ter®nu. 

H®bert byl pŚesvŊdļen, ģe tr®nov§n²m v rŢznĨch pŚ²rodn²ch podm²nk§ch a kombinac² 

jednotlivĨch pohybovĨch dovednost² dok§ģou jeho studenti vyuģ²t rychlost, s²lu 

a vytrvalost v jak®mkoliv prostŚed² a v jak®koliv situaci. SoutŊģ vn²mal jako rozruġen² od 

filosofie jeho zpŢsobu tr®ninku. Modern² obraz parkouru je sp²ġe mŊstsk® pojet² 

tr®ninkovĨch principŢ Georgese H®berta. ĂM®thode naturelleñ byla tak® pŚedlohou 

vojensk®ho vĨcviku francouzskĨch voj§kŢ v 60. letech bŊhem v§lky ve Vietnamu. 

Principy H®bertovy metody inspirovaly voj§ky a ti jej vyuģ²vali v ¼nikovĨch situac²ch 

v dģungli (Witfeld a kol., 2011). 

Cviļen² tvoŚ²c² podstatu metody nebyla niļ²m novĨm. Plav§n², skok, bŊh a ostatn² 

z§kladn² pohybov® aktivity byly jiģ bŊģnŊ pouģ²v§ny ve spoleļnosti. Pokrok v tŊlesn® 

vĨchovŊ ovġem nez§leģ² na vynal®z§n² novĨch cvikŢ, ale na spr§vn® volbŊ cvikŢ, kter® 

n§m pomohou dobrat se co nejrychleji ke stanoven®mu c²li (H®bert, 1920). 

Parkour byl vĨznamnŊ ovlivnŊn francouzskou skupinou Yamakasi. Synonymem slova 

parkour byl v t® dobŊ pojem lôart du d®placement (umŊn² pŚem²stŊn² se). Tato skupina se 
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velmi zaslouģila o zpopularizov§n² parkouru, a to napŚ²klad zaloģen²m prvn²ho 

parkourov®ho tĨmu a tak® zn§mĨm filmem Yamakasi ï Samuraj modern² doby. Ļlenov® 

skupiny v t® dobŊ jiģ vyuģ²vali rŢzn® ¼ļinn® ¼nikov® techniky v kombinaci s akrobaci² 

a prvky ostatn²ch sportŢ. Mezi ļleny skupiny Yamakasi patŚily tak® dvŊ velk® osobnosti 

parkouru, a to David Belle a Sebastian Foucan (Witfeld a kol., 2011). 

David Belle byl svĨm dŊdeļkem Gilbertem Kittenem veden ke sportu jiģ od dŊtstv², 

jelikoģ ho pŚihl§sil na atletiku a gymnastiku (Angel, 2016). David ovġem d§val pŚednost 

pohybu v pŚ²rodŊ podle jeho vlastn²ch pravidel. VŊnoval se hlavnŊ rŢznĨm form§m 

pŚekon§v§n² pŚek§ģek pomoc² bŊhu, lezen², balancov§n² a skokŢ. Pot® se s jeho rodinou 

pŚestŊhoval do Lisses, kde pŚeformoval sv® nauļen® pohyby do mŊstsk®ho prostŚed². Jeho 

tr®nink a vyj§dŚen² pohybu v prostor§ch mŊsta zaujal postupnŊ dalġ² mlad® lidi, kteŚ² se 

zaļali sch§zet a tvoŚit mal® skupiny. V t® dobŊ se David sezn§mil tak® se Sebastianem 

Foucanem, zakladatelem freerunningu. Sebastian Foucan na rozd²l od Davida 

upŚednostŔoval v²ce neģ pŚekon§v§n² pŚek§ģek co nejrychleji a nejefektivnŊji sp²ġe 

vlastn² cestu s vyj§dŚen²m pohybu kreativn² formou, a to i napŚ²klad rŢznĨmi pŚemety, 

triky a salty. Svoji filosofii vyjadŚoval term²nem Ăfollow your wayñ neboli n§sleduj svou 

cestu. Jejich cesty se postupem ļasu rozdŊlily a t²m se i oddŊlenŊ zaļal rozv²jet parkour 

a freerunning (Witfeld a kol., 2011). 

Parkour a jeho vġestrannost pŚiv§d² mnoho sportuj²c²ch i nesportuj²c²ch lid² do pohybu. 

V dneġn² dobŊ parkour znamen§ pro kaģd®ho nŊco trochu jin®ho. Vznikaj² nov® soutŊģe, 

parkourov® tĨmy, znaļky obleļen² a dokonce 3. prosince 2018 byl na kongresu 

Mezin§rodn² gymnastick® federace parkour zaŚazen mezi gymnastick® discipl²ny 

(Pravda, 2019). 

3.2 Definice a filosofie parkouru  a freerunningu 

Pojem parkour jak ho zn§me dnes je odvozen od francouzsk®ho slova parcours, coģ 

v pŚekladu znamen§ trasa/dr§ha. Parkour je popisov§n jako pohybov§ discipl²na a tak® 

jako tr®ninkov§ metoda, pŚi kter® je snaha o pŚekon§v§n² rŢznĨch typŢ pŚek§ģek 

(v mŊstsk®m nebo pŚ²rodn²m prostŚed²) pomoc² sv®ho tŊla co nejrychleji, nejefektivnŊji, 

nejbezpeļnŊji, a to pomoc² pŚeskakov§n², bŊh§n², sk§k§n², lezen², houp§n² a dalġ²ch 

pohybovĨch dovednost². PŚestoģe nŊkter® prvky akrobacie, jako napŚ²klad salta 

a pŚemety, mohou pomoct k pŚekon§n² pŚek§ģek, nepovaģujeme je v tomto pŚ²padŊ za 

parkour (Ford, 2016). Podle Davida Belle je parkour harmonie mezi tŊlem a duġ². Parkour 
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rozv²j² schopnost pŚekon§vat pŚek§ģky v jak®koliv situaci a stimuluje rychlost, s²lu, 

vytrvalost, koordinaci a tak® sebedŢvŊru. David povaģoval za hlavn² ctnosti parkouru tak® 

s²lu vŢle a skromnost. Tyto zm²nŊn® kvality parkouru mohou bĨt pŚeneseny do 

kaģdodenn²ho ģivota k pŚekon§v§n² pŚek§ģek, kterĨm ļel²me. David tak® velmi 

vyzdvihoval opatrnost, jakoģto prevenci pŚed zranŊn²m, kter® by n§s mohlo limitovat 

v pohybu (Witfeld a kol., 2011). 

Freerunning je ch§p§n jako odvozen§ pohybov§ discipl²na z parkouru. SamotnĨ vznik 

n§zvu se spojuje s Guillaumem Pelletierem, kterĨ pŚi spolupr§ci se Sebastianem 

Foucanem na dokument§rn²m filmu Jump London (2003) chtŊl anglicky mluv²c²mu 

publiku nab²dnout srozumitelnŊjġ² n§zev (Edwardes, 2009). Hlavn² myġlenkou 

freerunningu je tak® pohyb v mŊstsk®m a pŚ²rodn²m prostŚed², ale nejde uģ o efektivn² 

a rychl® pŚekon§v§n² pŚek§ģek, ale sp²ġe o osobn² vyj§dŚen² pohybu kreativn²m 

zpŢsobem. Pohyby jsou ļasto ovlivnŊny a inspirov§ny jinĨmi sporty, jako napŚ²klad 

gymnastika, Capoeira, breakdance a tricking. Prvky tŊchto rŢznĨch discipl²n jsou pak 

pŚeneseny do mŊstsk®ho prostŚed² a n§slednŊ rŢznŊ kombinov§ny (Witfeld a kol., 2011). 

Term²n parkour v dneġn² dobŊ zahrnuje daleko v²ce neģ jeho z§kladn² definice. Lid® 

pouģ²vaj² slovo parkour nehledŊ na to, jestli do sv®ho pohybu zaŚazuj² flipy a ostatn² triky, 

nebo prvky jinĨch sportŢ. Jeho z§klady ovġem zŢst§vaj² stejn® a dle m®ho n§zoru je pr§vŊ 

ta svoboda volby to, co pŚiv§d² mnoho lid² a dŊt² k parkouru. 

3.3 Bezpeļnost pŚi parkouru  

Parkour je na internetu prezentov§n na velmi vysok® ¼rovni profesion§ln²mi parkouristy. 

PŚestoģe vŊtġina skokŢ vypad§ velmi nekontrolovanŊ a nebezpeļnŊ, tak kaģdĨ krok je 

dŢkladnŊ promyġlen a postupnŊ zapracov§n do vĨsledn®ho skoku. Mus² se br§t v potaz, 

ģe tr®novat parkour s§m bez jakĨchkoliv zkuġenost² mŢģe bĨt naopak velmi riskantn² 

a mŢģe t²m doj²t ke zranŊn², kter§ jsou vŊtġinou dŢsledkem pŚecenŊn² svĨch sil 

nebo nedostateļnou znalost² technik. 

Z§kladn² principy chov§n² pŚi tr®ninku parkouru dle Witfelda a kol. (2011): 

1) Nikdy zbyteļnŊ neriskuj: PŚi tr®ninku parkouru je kl²ļov® zn§t svoje limity 

a ned§vat si zbyteļnŊ velk® a nebezpeļn® c²le. 

2) Vz§jemnĨ respekt: KaģdĨ by mŊl chovat respekt k ostatn²m tr®nuj²c²m nehledŊ na 

jejich ¼roveŔ 
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3) Vz§jemn§ podpora: Vz§jemn§ pomoc pŚi vysvŊtlov§n², n§cviku, jiġtŊn² nebo 

tr®ninku obecnŊ by mŊla bĨt v parkouru samozŚejmost². 

4) Đcta k okoln²mu prostŚed²: Ve sv®m tr®ninku bych se mŊl chovat k prostŚed² tak, 

ģe kdyģ opust²m m²sto tr®ninku, tak vypad§ stejnŊ jako pŚedt²m. Naopak prostŚed², 

ve kter®m tr®nuji uklid²m, abych pŚedeġel zranŊn²m. 

5) Zdrav²: Je nutn® zach§zet se svĨm tŊlem s rozumem. KaģdĨ odpov²d§ za svoje 

vlastn² bezpeļ² a zdrav².  

Z§kladn² principy z hlediska bezpeļnosti pŚi tr®ninku podle Hybnera a kol. (2017): 

1) Dostateļn® rozcviļen²: 

StejnŊ jako u ostatn²ch sportŢ je rozcviļen² kl²ļov® pro bezpeļnĨ a spr§vnŊ 

postavenĨ tr®nink. V parkouru je pŚed tr®ninkem mimo zahŚ²vac², mobilizaļn² 

a protahovac² ļ§st tak® velmi dŢleģit® zopakov§n² z§kladn²ch parkourovĨch 

prvkŢ, d²ky ļemuģ se ļlovŊk postupnŊ fyzicky i psychicky dostane do bodu, kdy 

mŢģe zaļ²t tr®novat v maxim§ln²ch intenzit§ch s maxim§ln²m soustŚedŊn²m. 

2) Znalost tr®ninkov®ho prostŚed²: 

PŚi tr®ninku v jak®mkoliv prostŚed² mus²me db§t na nŊkolik faktorŢ, kter® by 

mohly ohrozit bezpeļ² traceura. Nebezpeļ² se vŊtġinou vyskytuje formou 

materi§lu sniģuj²c²ho tŚen², jako napŚ²klad p²sek, prach, hl²na, rostliny, led, voda 

apod. PŚi odrazu ļi dopadu pak mŢģe i pŚi spr§vn® technice doj²t ke skluzu 

a n§sledn®mu zranŊn². BŊhem tr®ninku na ġpatnŊ dostupnĨch m²stech, kde se 

vŊtġinou neukl²z², ļasto doch§z² k dotyku rukou nebo jinĨch ļ§st² tŊla s povrchem, 

na kter®m se mohou nach§zet ostr® pŚedmŊty (plech, sklo) nebo infekļn² l§tky. 

Mimo tyto faktory mus²me tak® db§t na kolemjdouc² a zv²Śata, kter§ se mohou 

nechtŊnŊ pŚipl®st. Faktorem pro vĨbŊr tr®ninkov®ho prostŚed² je tak® vĨġkovĨ 

rozd²l, kterĨ vol²me podle fyzick® a psychick® zdatnosti a obecn® zkuġenosti 

traceura. 

3) Z§chrana a sebez§chrana: 

PŚipravenost na moģnĨ p§d nebo nezdaŚen² skoku je v parkouru naprostĨm 

z§kladem, jelikoģ se pŚ²m® pomoci pouģ²v§ jen zŚ²dka, a ne u kaģd®ho skoku ji 

lze aplikovat. Tr®nov§n²m p§dŢ a variant nezdaŚenĨch skokŢ se zvyġuje 

sebevŊdom² a ¼roveŔ bezpeļnosti. P§dy se vŊtġinou procviļuj² n§cvikem 

kontrolovanĨch alternativ dan®ho prvku (napŚ²klad m²sto skoku na pŚesnost 
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na obŊ nohy provedu Ăcraneñ, kde dopad§m jednou nohou na vodorovnou ļ§st 

z²dky a druhou nohou na ļ§st svislou). 

4) Obt²ģnost pŚimŊŚen§ ¼rovni kondiļn²ch schopnost²: 

Z§kladem pro tr®nink by mŊlo bĨt vyhodnocen² svĨch moģnost² a znalost svĨch 

fyzickĨch limitŢ. ĂPŚ²kladem je napŚ. nedostateļn§ pŚipravenost doln²ch 

konļetin. Ta mŢģe m²t za n§sledek pŚetŊģov§n² a n§slednĨ z§nŊt ¼ponu 

ļtyŚhlav®ho svalu stehenn²ho, tzv. chronickou tendinitidu patel§rn² ġlachyñ 

(Hybner a kol., 2017, str. 16). 

5) Obt²ģnost pŚimŊŚen§ ¼rovni zvl§dnut² dovednost²: 

Ke zvl§dnut² nŊkterĨch parkourovĨch dovednost² potŚebujeme techniku na 

vysok® ¼rovni, a to jak z estetickĨch, tak z bezpeļnostn²ch dŢvodŢ. Technikou 

mysl²me ide§ln² proveden² pohybov®ho ¼kolu, kter§ se mŢģe u kaģd®ho m²rnŊ 

liġit. 

6) Dostateļn§ regenerace:  

Ve sportu obecnŊ hraje regenerace velkou roli a parkour nen² vĨjimkou. Po 

velk®m n§poru na urļit® svalov® partie (napŚ. pŚedn² stehna a kolena po n§sobnĨch 

dopadech) je vhodn® zaŚazovat mimo odpoļinku tak® kompenzaļn² cviļen², 

aktivn² regeneraci formou chŢze, bŊhu, protahov§n² a tak® optim§ln² vĨģivu. ĂTo, 

co n§s ļin² silnŊjġ² nen² fyzick§ aktivita, ale regenerace po n²ñ (Rogers, 2014, 

str. 6; pozn. pŚeklad autora1). 

Bezpeļnost pŚi parkouru je pevnŊ spjata s principy, kter® je tŚeba dodrģovat. PŚi spr§vn® 

znalosti svĨch schopnost², dŢkladn®m tr®ninku a pomal®m zvyġov§n² obt²ģnosti je ġance 

na v§ģnŊjġ² zranŊn² v parkour miziv§. PŚed§n² tŊchto z§kladn²ch principŢ svŊŚencŢm je 

¼kolem tren®ra, pŚiļemģ vĨznamn® je to pŚedevġ²m u dŊt². 

                                                 

1 Origin§ln² znŊn²: ĂPhysical activity isnôt what makes us stronger, itôs the recovery from the activity that 

does.ñ 
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3.4 M²sta pro tr®nink a vybaven² 

Parkour je velmi dostupnou aktivitou d²ky sv® nen§roļnosti z hlediska vybaven² a m²sta 

pro tr®nink. Parkour se d§ tr®novat t®mŊŚ kdekoliv, kde je alespoŔ trochu ļlenitĨ ter®n 

a staļ² k nŊmu pevn® boty a pohodln® obleļen², kter® nebr§n² v pohybu. PŚesto je nutn® 

drģet se urļitĨch pravidel, aby tr®nink byl co nejbezpeļnŊjġ² a nejefektivnŊjġ². 

3.4.1 Tr®nink venku 

Tr®nov§n² venku v nezn§m®m prostŚed² vyģaduje sv§ bezpeļnostn² opatŚen² a dodrģov§n² 

urļitĨch pravidel. PŚed tr®ninkem by se mŊl kaģdĨ ujistit, ģe na vybran®m m²stŊ pro 

tr®nink nejsou ģ§dn® nebezpeļn® pŚedmŊty, jako napŚ²klad kusy skla, o kter® by se mohl 

pŚi dopadu poranit. Pro bezpeļnĨ tr®nink je naprosto stŊģejn² zkontrolovat vġechny 

pŚek§ģky, kter® chce ļlovŊk ve sv®m tr®ninku vyuģ²t (z²dky, leġen², z§bradl², dopadov® 

prostory). Kontroluje se, jestli jsou pŚek§ģky stabiln², nepoġkozen® a v ide§ln²m pŚ²padŊ 

such®. Tr®nov§n² ve vlhk®m prostŚed² napŚ²klad po deġti nebo snŊģen² je riskantn² 

a traceur, kterĨ chce i za tŊchto podm²nek tr®novat by mŊl bĨt pŚipraven a tr®nink 

uzpŢsobit. Povrch pŚi vĨbŊru m²sta pro tr®nink je dalġ²m z faktorŢ bezpeļnosti. Kamenn® 

povrchy nejsou ve vŊtġinŊ pŚ²padŢ klouzav®, a proto jsou vyhled§vanĨm povrchem pro 

sk§k§n², zat²mco plech a kovov® povrchy obecnŊ jsou v kombinac² se ġpatnou podr§ģkou 

velmi kluzk® a nebezpeļn®. Po vġech tŊchto opatŚen²ch a zhodnocen² m²sta se teprve 

traceur mŢģe j²t rozcviļit a postupnŊ zaļ²t tr®novat a objevovat rŢzn® skoky a kombinace 

(Witfeld a kol., 2011). 

3.4.2 Tr®nink uvnitŚ 

Tr®nink v prostor§ch hal a tŊlocviļen je pro parkour velmi vhodnĨ, hlavnŊ pro 

zaļ§teļn²ky a dŊti. PŚek§ģky se mohou posouvat a upravovat podle ¼rovnŊ cviļ²c²ch a d§ 

se zajistit vyġġ² ¼roveŔ bezpeļnosti tr®ninku pomoc² ģ²nŊnek pro dopad. Pokud je to 

moģn®, mŊly by pŚek§ģky bĨt rozm²stŊny ide§lnŊ tak, aby vyhovovaly cviļ²c²m na 

rŢznĨch ¼rovn²ch (Rochhausen, 2011). V tŊlocviļn§ch s molitanovou j§mou pro doskok 

se pak daj² l®pe nacviļovat sloģitŊjġ² prvky, jako napŚ²klad salta, rotace, pŚemety apod. 

PŚed tr®ninkem salt a ostatn²ch trikŢ je dŢleģit® zaŚadit prŢpravn§ cviļen² a pomoc² 

st§l®ho opakov§n² a postupn®ho navyġov§n² obt²ģnosti se k sloģitŊjġ²m prvkŢm pomalu 

dopracovat. Doporuļen® je pŚi tr®nov§n² novĨch trikŢ a salt pracovat se zkuġenĨm 

traceurem. 
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3.4.3 Vybaven² 

Na parkouru je skvŊl® to, ģe na nŊj nen² potŚebn® ģ§dn® speci§ln² vybaven², ale postaļ² 

voln® obleļen² a p§r pevnĨch bot. Jak®koliv chr§niļe nebo ostatn² vybaven² nejsou 

obecnŊ doporuļovan®. NapŚ²klad noġen² rukavic pŚi tr®ninku houp§n² mŢģe vĨraznŊ sn²ģit 

schopnost pevn®ho uchopen² a t²m mŢģe doj²t ke zranŊn². Obleļen² pro parkourovĨ 

tr®nink by nemŊlo jakkoliv br§nit v pohybu (napŚ. tŊsn® dģ²ny). VŊtġina parkouristŢ vol² 

volnŊjġ² typ obleļen² (tepl§ky, kraŠasy, mikiny), a to nejen kvŢli protekci pŚed snadnĨm 

odŚen²m, ale tak® protoģe pohyb pak vypad§ l®pe a lehce se zakryj² nedostatky v technice. 

VĨbŊr jednoho spr§vn®ho typu bot pro parkour je t®mŊŚ nemoģn®, ale mŢģeme se Ś²dit 

z§kladn²mi principy, podle ļeho botu vyb²rat. Pro zaļ§teļn²ky jsou nejvhodnŊjġ² boty 

s vyġġ² podr§ģkou, kter§ nab²z² lepġ² absorpci n§razu pŚi dopadu. NŊkdo ovġem vol² boty 

s co nejuģġ² podr§ģkou pro lepġ² c²tŊn² povrchu pod nohama (Ford, 2016). ObecnŊ je 

vhodn® vybrat botu s celistvou gumovou podr§ģkou, kter§ drģ² nejl®pe na vŊtġinŊ 

povrġ²ch. 

Pro bezpeļnĨ tr®nink je vhodn® odstranit z m²sta tr®ninku veġker® faktory, kter® by mohly 

naruġit vĨkon po fyzick® i psychick® str§nce. Mezi z§kladn² vybaven² patŚ² voln® 

obleļen², kter® sniģuje pravdŊpodobnost zranŊn² a usnadŔuje pohyb, a kvalitn² boty 

s dobrou podr§ģkou, kter® nejen ģe tlum² n§razy, ale tak® umoģnuj² sk§kat sloģitŊjġ² skoky 

na rŢznorodĨch povrġ²ch jako napŚ²klad kovov® tyļe, kamenn® z²dky apod. 

3.5 Tr®nink parkouru 

Tr®nink parkouru vych§z² z obecnĨch vĨchodisek sportovn²ho tr®ninku. Je nutn® sestavit 

tr®ninkovou jednotku na z§kladŊ individuality jedince a c²le, kter®ho chce jedinec 

dos§hnout. Pokud z§kladn² tr®ninkov® principy nejsou dodrģeny, je tr®ninkov§ jednotka 

neefektivn² a projev² se niģġ² vĨkonnost² jedince. 

3.5.1 Sportovn² tr®nink 

Tr®nink obecnŊ ch§peme jako proces, pŚi kter®m se uļ²me novĨm pohybŢm, nebo 

zdokonalujeme pohyby jiģ nauļen®. 

ĂTr®nink je sloģitĨ a ¼ļelnŊ organizovanĨ proces rozv²jen² specializovan® vĨkonnosti 

sportovce ve vybran®m sportovn²m odvŊtv² nebo discipl²nŊñ (Periļ, Dovalil, 2010, 

str. 11). 
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PŚi vytv§Śen² tr®ninkov®ho programu mus²me respektovat celkovĨ rozvoj jedince 

a z§roveŔ by tr®nink samotnĨ mŊl stimulovat jak technickou, tak kondiļn² komponentu 

sportovn²ho tr®ninku. Parkour je ļinnost, ve kter® se m²s² velmi sloģit® pohyby a jejich 

kombinace, coģ vyģaduje rŢzn® pŚ²stupy a metody tr®ninku. Pl§nov§n² a tŚ²dŊn² 

tr®ninkovĨch metod a postupŢ je pak kl²ļov® pro sestaven² ¼ļeln®ho tr®ninkov®ho pl§nu, 

kterĨ m§ za ¼kol zvĨġit sportovn² vĨkonnost. VĨkonnost se zvyġuje nejen na z§kladŊ 

kondiļn²ho rozvoje, ale tak® rozvoje psychick®ho, kterĨ v parkouru pŚedstavuje 

nezanedbatelnou souļ§st vĨkonu. 

Tr®nink parkouristŢ se d§ obecnŊ rozdŊlit na dva pŚ²stupy, kter® se navz§jem prol²naj². 

NŊkteŚ² respektuj² z§sady sportovn²ho tr®ninku, Ś²d² se podle systematicky stanovenĨch 

c²lŢ a tr®nink podle nich upravuj². DruhĨ pŚ²stup je typickĨ volnŊjġ²m pŚ²stupem 

k tr®ninku, kterĨ je zvolenĨ n§hodnŊ podle situace, m²sta a dalġ²ch faktorŢ. Tento pŚ²stup 

k tr®ninku je zaloģen sp²ġe na tom, co ļlovŊka v danou chv²li bav² a neobsahuje v sobŊ 

t®mŊŚ ģ§dnou formu pl§nov§n² nebo systematiļnost (Zonyga, 2017). 

3.5.2 Motorick® uļen² 

Parkour obsahuje mnoho technicky n§roļnĨch a ļasto nepŚirozenĨch pohybŢ, kter® 

v pod§n² zkuġenŊjġ²ch traceurŢ vypadaj² naprosto elegantnŊ a lehce, ale pro zaļ§teļn²ka 

jsou tyto pohyby nezn§m® a pŚi nespr§vn®m proveden² ļasto i nebezpeļn®. Mus²me se 

proto zamŊŚit na proces osvojov§n² tŊchto pohybovĨch dovednost². Toho doc²l²me 

postupnĨm procesem zvanĨm motorick® uļen² ï neboli uļen² se pohybŢm od prvotn²ho 

zvl§dnut² aģ po dokonal® proveden².  

Motorick® uļen² mŢģeme dle Periļe a Dovalila (2010) rozdŊlit do f§z² podle jednotlivĨch 

ļasovĨch ¼sekŢ: 

1) Sezn§men²: 

Sezn§men²m se rozum² prvn² kroky ke zvl§dnut² dan® pohybov® dovednosti. 

V t®to f§zi jde pŚedevġ²m o zformov§n² nejlepġ² pŚedstavy o dan®m pohybu. Pro 

ulehļen² a rozf§zov§n² pohybu hovoŚ²me o tzv. uzlovĨch bodech, kter® jsou 

dŢleģitĨmi m²sty v prŢbŊhu uļen®ho pohybu. PŚedstava je tvoŚena nejļastŊji 

s pomoc² tren®ra, a to obvykle slovy, uk§zkou, videem, nebo proveden²m pohybu 

s jeho pomoc² (salto vzad ï tren®r a pomocn²k drģ² celou dobu cviļence ze stran 

a prov§d² ho pohybem pomalu). Prvn² pokusy dotv§Ś² lepġ² pŚedstavu o fungov§n² 

dan®ho pohybu a jeho opakov§n²m se forma Śeġen² zlepġuje a ukl§d§ do pohybov® 
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pamŊti, a proto je nezbytn® nauļit se z§klady techniky spr§vnŊ. Prvn² f§ze 

motorick®ho uļen² je charakteristick§ nadbyteļnĨmi nebo neefektivn²mi pohyby, 

kter® sniģuj² kvalitu proveden². 

2) Zdokonalov§n²: 

V t®to f§zi jiģ jedinec dok§ģe prov®st pohyb v jednoduġġ² podobŊ a je schopen 

postupnŊ odstraŔovat chyby v technice a v²ce si uvŊdomovat prŢbŊh pohybu 

v z§vislosti na ļase a prostoru. Pohyb je jiģ plynulĨ a po pŚest§vce n§cviku je 

jedinec schopnĨ prov®st pohyb na urļit® ¼rovni. V t®to f§zi je dŢleģit® kl§st dŢraz 

na konzistenci tr®ninku, ponŊvadģ kdyby se v tuto chv²li n§cvik ukonļil, doġlo by 

k postupn®mu zapomenut² nauļen® dovednosti (pohyb jeġtŊ nen² v pamŊti Ś§dnŊ 

zakotven). 

3) F§ze automatizace: 

TŚet² f§ze motorick®ho uļen² je o ladŊn² detailŢ techniky a neust§l®m opakov§n² 

dan® dovednosti. Jedinec je schopen prov®st s naprostou pŚesnost² kaģdĨ pokus 

a dok§ģe pohyb zkombinovat s ostatn²mi dovednostmi. V t®to f§zi se mŢģe 

dovednost zlepġovat i ve chv²li, kdy ji jedinec pŚ²mo nenacviļuje 

(tzv. reminiscence). PŚi neust§l®m tr®nov§n² se dovednost st§v§ naprosto 

automatizovanou, a to i ve vyġġ²m stupni ¼navy. Ļasto pouģ²vanou metodou 

v parkouru je metoda ideomotorick§, pŚi kter® sportovec pohyb neprov§d², 

ale pouze si ho v mysli pŚem²t§. D²ky tomu mŢģe nacviļovat danou dovednost, 

aniģ by ji aktivnŊ prov§dŊl. 

4) F§ze tvoŚiv® realizace: 

Posledn² f§ze motorick®ho uļen² je charakteristick§ vysokou ¼rovn² proveden² 

dan®ho pohybu za jak®koliv situace s dokonalou technikou. PŚedstavuje jakĨsi 

stav, kdy je jedinec schopen dovednost prov®st a popŚ²padŊ zkombinovat 

s dovednostmi ostatn²mi bezchybnŊ a pŚesnŊ (napŚ. v parkouru ve skoku na 

pŚesnost dok§ģe traceur v jednu chv²li odhadnout, ģe skok nedolet² na obŊ nohy 

a provede tzv. cat ï leap, kdy nohama naraz² na stŊnu a rukama se chyt² vrchn² 

ļ§sti pŚek§ģky). 
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3.5.3 Tr®ninkov§ jednotka 

ParkourovĨ tr®nink rozdŊlujeme dle Hybnera a kol. (2017) do tŚ² ļ§st², a to: 

1) Đvodn² ļ§st ï rozcviļen² 

2) Hlavn² ļ§st 

3) Z§vŊreļn§ ļ§st 

StejnŊ jako v jinĨch sportech by tr®ninkov§ jednotka mŊla m²t urļitĨ Ś§d, podle kter®ho 

mŢģeme tr®nink sestavit. Rozcviļen² v parkouru je ļasto opom²jeno, ale mŊlo by bĨt 

ned²lnou souļ§st² tr®ninku. Rozcviļka samotn§ mŢģe vych§zet z motivu hlavn² ļ§sti 

tr®ninkov® jednotky (napŚ. vŊtġ² zapojen² horn²ch konļetin do rozcviļky, kdyģ v hlavn² 

ļ§sti budeme sk§kat cat ï leap ï skok s dopadem na nohy i ruce) a nem§ za ¼kol pouze 

pŚipravit pohybovĨ apar§t na vyġġ² z§tŊģ, ale tak® psychicky naladit a usmŊrnit pozornost 

na danou aktivitu. Rozcviļen² vol²me formou bŊhu, poskokŢ, lehļ²ch pŚeskokŢ, pohybu 

po ļtyŚech, balancov§n² a ostatn²ch z§kladn²ch parkourovĨch dovednost². N§sleduje 

mobilizace kloubn²ho apar§tu a protaģen² dle potŚeb traceura.  

V hlavn² ļ§sti se vŊnujeme nejprve technice a uļen² novĨch koordinaļnŊ n§roļnŊjġ²ch 

prvkŢ (napŚ. n§cvik nov® techniky pŚeskoku) a aģ pot® vol²me cviļen² kondiļnŊ n§roļn® 

(napŚ. n§sobn® odrazy, vĨlezy, posilov§n² apod.). 

Z§vŊreļn§ ļ§st tr®ninkov® jednotky m§ za ¼kol postupn® zklidnŊn² a zah§jen² zotavnĨch 

procesŢ. Tuto ļ§st mŢģeme rozdŊlit na dvŊ menġ² ļ§sti, a to dynamickou, kter§ m§ za 

¼kol zrychlit zotaven² po tr®ninku (formou klusu, lehkĨch her apod.) a statickou, kter§ je 

formou protaģen² nebo napŚ²klad kompenzaļn²ch cviļen² (Periļ, Dovalil, 2010). 

3.6 Rozvoj pohybovĨch schopnost² pŚi parkour u 

Parkour svou vġestrannost² komplexnŊ rozv²j² pohybov® schopnosti, pŚiļemģ 

dominantn²mi faktory vĨkonu v parkouru jsou vŊtġinou s²la odrazu a rychlost rozbŊhu 

(skoky na pŚesnost, vĨlezy pŚek§ģek). NŊkter® dovednosti ovġem v²ce vyģaduj² 

koordinaci a flexibilitu (salta, pŚemety, rotace). Vytrvalost je pak rozv²jena ve velk® m²Śe 

rŢznĨmi pŚebŊhy, flow (plynule navazovan® pohyby za sebou) a opakov§n²m dan®ho 

skoku s menġ² dobou odpoļinku. 
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3.6.1 Rychlost 

Rychlostn² schopnosti se v parkouru pŚ²mo pod²lej² na vĨsledn®m vĨkonu, a to hlavnŊ pŚi 

skoc²ch na pŚesnost, pŚeskoc²ch, vĨlezech a dalġ²ch rŢznĨch pohybovĨch dovednostech. 

Tr®nink parkouru je obecnŊ sp²ġe rychlostn²ho charakteru, kde doba zat²ģen² je vŊtġinou 

do 10 sekund, coģ odpov²d§ jednomu skoku nebo s®rii rŢznĨch prvkŢ. Pokud by byla tato 

doba vĨraznŊ pŚekroļena, doch§zelo by k poklesu intenzity a t²m i k potencion§ln²m 

zranŊn²m na z§kladŊ zhorġen² nervosvalov® koordinace. Intenzita pŚi prov§dŊn² vŊtġiny 

prvkŢ je vysok§ aģ maxim§ln². PŚi vĨbŊru poļtu opakov§n² je snaha udrģet maxim§ln² 

kvalitu proveden² cviku pŚi kaģd®m opakov§n² (vŊtġinou do 15 opakov§n² pro jeden 

skok). Pro splnŊn² tohoto poģadavku je nutn§ spr§vnŊ zvolen§ doba odpoļinku (Periļ, 

Dovalil, 2010). ĂDoporuļenĨ interval odpoļinku m§ d®lku 2ï3 minuty nebo je d§n 

pomŊrem d®lky zat²ģen² ku d®lce odpoļinku 1:10ñ (Periļ, Dovalil, 2010, str. 95). 

Periļ a Dovalil (2010) dŊl² rychlostn² schopnosti do tŚ² z§kladn²ch projevŢ: 

1) Rychlost reakce ï doba reakce na urļitĨ podnŊt (v parkouru napŚ²klad n§hl§ 

zmŊna ter®nu a reakce na ni). U dŊt² se ned§ tr®novat po delġ² dobu, jelikoģ jej² 

tr®nink vyģaduje velkou soustŚedŊnost. Pro jej² rozvoj vol²me cviļen² formou 

kr§tkĨch a rychlĨch bŊhŢ (JeŚ§bek, 2008). 

2) Rychlost jednotliv®ho pohybu (acyklick§ rychlost) ï rychlost pohybu, u kter®ho 

mŢģeme pŚesnŊ urļit zaļ§tek a konec (skok na pŚesnost, salto). 

3) Rychlost lokomoce (cyklick§ rychlost) ï napŚ²klad bŊh, j²zda na kole. Tato 

rychlostn² forma se dŊl² do dalġ²ch tŚech podob: 

a) Rychlost akcelerace ï co nejvŊtġ² zrychlen²  

b) Rychlost frekvence ï pohyby s co nejvyġġ² frekvenc² 

c) Rychlost se zmŊnou smŊru ï slalomy, zrychlen², zpomalen² 

3.6.2 S²la 

S²la je stŊģejn² pohybovou schopnost², kter§ urļuje vĨkon v parkouru. PŚi vŊtġinŊ 

parkourovĨch cviļen² jde o pŚekon§n² odporu vlastn²ho tŊla pŚi snaze dostat se z bodu A 

do bodu B (pŚeskoky, vĨlezy, skoky na pŚesnost, ruļkov§n²). Podle Periļe a Dovalila 

(2010) rozdŊlujeme silov® schopnosti na: 

1) Statick§ s²la ï typick§ izometrickou kontrakc² a drģen²m tŊla ļi bŚemene v nŊjak® 

pozici. 
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2) Dynamick§ s²la ï z§kladem je izotonick§ kontrakce a d§le ji klasifikujeme podle 

velikosti odporu a rychlosti pohybu na: 

a) Rychlostn² s²la ï schopnost pŚekon§vat odpor co nejvyġġ² rychlost² 

b) Vytrvalostn² s²la ï schopnost pŚekon§vat odpor po co nejdelġ² dobu 

c) Reakļn² (vĨbuġn§) s²la ï Ăje charakteristick§ maxim§ln²m zrychlen²m 

a n²zkĨm odporem ï vyuģ²v§me ji pŚi odrazech, hodech, kopech apod.ñ 

(Periļ, Dovalil, 2010, str. 79) 

d) Maxim§ln² s²la ï spoļ²v§ v pŚekon§v§n² vysok®ho odporu malou rychlost² 

a je stŊģejn² pro ostatn² silov® schopnosti 

3.6.3 Vytrvalost  

Vytrvalost je charakterizov§na jako schopnost vykon§vat urļitou ļinnost po co nejdelġ² 

dobu, nebo stanovenou dobu vykon§vat pohyb co nejvyġġ² intenzitou. PŚi 

tr®ninku parkouru a freerunningu se vyhled§vaj² m²sta s velkou hustotou pŚek§ģek 

a ļlenitost² ter®nu, coģ je vŊtġinou menġ² m²sto pro kr§tk® pŚebŊhy a skoky. D®lka zat²ģen² 

bĨv§ vŊtġinou p§r sekund, vĨjimeļnŊ pŚi delġ²ch s®ri²ch skokŢ se zat²ģen² mŢģe 

prot§hnout aģ k jedn® minutŊ. Tento zpŢsob tr®ninku je hlavnŊ d§n t²m, ģe vŊtġina 

pohybovĨch technik v parkouru vyģaduje maxim§ln² nebo submaxim§ln² intenzitu, a t²m 

se pŚi delġ²m zat²ģen² postupnŊ sniģuje svalov§ koordinace, kter§ je pro spr§vn® 

a bezpeļn® proveden² pohybu stŊģejn². PŚestoģe je parkour pŚedevġ²m aktivitou silovŊ 

rychlostn², rozv²jen² obecn® vytrvalosti je velmi dŢleģit® a nemŊlo by v tr®ninkov®m 

programu chybŊt (Witfeld a kol., 2011). 

Pozitivn² efekty vytrvalostn²ho tr®ninku podle Witfelda a kol. (2011): 

1) Prevence kardiovaskul§rn²ch chorob 

2) Podpora imunitn²ho syst®mu 

3) ZvĨġen² duġevn² odolnosti 

4) Prodlouģen² n§stupu vyļerp§n² pŚi tr®ninku 

5) Zrychlen² regenerace mezi kr§tkĨmi pŚebŊhy a skoky 

6) Zrychlen² regenerace obecnŊ po ukonļen² tr®ninku 

7) Zmenġen² rizika zranŊn² (z dŢvodu vyļerp§n², pŚet²ģen²) 
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3.6.4 Pohyblivost 

VelkĨ rozsah pohybu je pŚi sportu i v ģivotŊ obecnŊ velmi dŢleģitĨ, a to pro lepġ² vĨkon 

a snazġ² prov§dŊn² pohybŢ. Pohyblivost ud§v§ rozsah pohybu jednotlivĨch kloubŢ 

a elasticita svalŢ, kter® je tŚeba protahovat. Protahov§n²m svalŢ ovġem protahujeme 

i ostatn² struktury, jako napŚ²klad vazy a ġlachy, a proto ze sportovn²ho hlediska 

nechceme tyto struktury protahovat pŚ²liġ, neboŠ by pak ztr§cely svoji funkci stability 

a mohlo by se tak zvĨġit riziko ¼razu (Witfeld a kol., 2011). 

Podle Periļe a Dovalila (2010) spoļ²v§ hlavn² vĨznam pohyblivosti ve dvou oblastech: 

1) DostateļnĨ rozsah ï umoģnuje lepġ² proveden² pohybu pŚi tr®ninku a soutŊģi 

2) Preventivn² rozsah ï sniģuje riziko poranŊn² svalŢ 

Stimulace pohyblivosti je pŚedevġ²m zaloģena na potlaļov§n² ļinitelŢ omezuj²c²ch 

kloubn² rozsah a navozov§n² podnŊtŢ, d²ky kterĨm dok§ģeme kloubn² rozsah udrģet nebo 

zvŊtġit. Konkr®tnŊ je nutn® uvolnŊn² svalŢ, protahov§n² (zvyġov§n² svalov® pruģnosti), 

usmŊrŔovat reflexn² aktivitu svalŢ v kloubu a posilovat svaly, d²ky kterĨm se dos§hne 

krajn²ho rozsahu. Rozv²jet pohyblivost je moģn® kombinac² cviļen² uvolŔovac²ch, 

protahovac²ch a posilovac²ch (Dovalil, 2002). 

3.6.5 Koordinace 

ĂKoordinaci ch§peme jako vnitŚn² Ś²zen² pohybu ï souhrnu CNS a nervosvalov®ho 

apar§tu, jehoģ vnŊjġ²m projevem je obratnostñ (Periļ, Dovalil, 2010, str. 16). 

Koordinaļn² schopnosti urļuj² rychlost a pŚesnost prov§dŊn®ho pohybu, pŚizpŢsoben² se 

mŊn²c²m se podm²nk§m a rychlost uļen² novĨm pohybovĨm vzorcŢm. Koordinaci 

mŢģeme podle Periļe a Dovalila (2010) rozdŊlit na: 

1) Vġeobecn§ koordinace ï schopnost prov§dŊn² pohybŢ odliġnĨch od sportovn² 

specializace. Zaloģena na uļen² rŢznĨch pohybŢ a dovednost² z ostatn²ch aktivit 

a sportŢ. ĐroveŔ vġeobecn® koordinace se pŚen§ġ² pot® do koordinace speci§ln². 

2) Speci§ln² koordinace ï schopnost proveden² pohybŢ ve vybran® discipl²nŊ. Tato 

koordinace se rozv²j² pŚi tr®nov§n² dan®ho sportu a v tr®ninku se procviļuj² zvl§ġŠ 

vybran® technicky n§roļn® pohyby specifick® pro danĨ sport. 
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NejdŢleģitŊjġ² komponenty koordinaļn²ch schopnost²: 

1) Schopnost spojov§n² pohybŢ  

2) Orientaļn² schopnost 

3) Rozliġen² polohy tŊla 

4) Schopnost pŚizpŢsoben²  

5) Reakce 

6) Rovnov§ha 

7) Rytmick§ schopnost 

8) Uļenlivost 

3.7 VĨvoj dŊtsk® motoriky 

Pro vĨvoj dŊtsk® motoriky je dŢleģit® zn§t tzv. senzitivn² obdob², kter® ch§peme jako 

ļasov® rozpŊt², ve kter®m bychom mŊli rozv²jet urļit® pohybov® schopnosti a dovednosti. 

T²mto z§mŊrnĨm rozv²jen²m v urļit® vŊkov® etapŊ d²tŊte tak dosahujeme nejvŊtġ²ho 

n§rŢstu dan® pohybov® schopnosti, a naopak jeho zanedb§n²m mŢģe lehce doj²t 

k pomal®mu nebo nedostaļuj²c²mu projevov§n². MŊli bychom tedy br§t tato obdob² 

v potaz a rozvoj pohybovĨch schopnost² a dovednost² jim v urļit® m²Śe podŚizovat. 

Senzitivn² obdob² nemŢģeme pŚesnŊ sluļovat s kalend§Śn²m vŊkem, ale sp²ġe 

s biologickĨm vŊkem neboli stupnŊm vĨvoje (Periļ a kol., 2012). 

3.7.1 Obdob² 7ï9 let 

V tomto obdob², ve kter®m nen² jeġtŊ dobudov§na centr§ln² nervov§ soustava d²tŊte se 

doporuļuje rozvoj koordinaļn²ch, rychlostn²ch a reakļn²ch schopnost². SoustŚed²me se na 

rozvoj mezisvalov® koordinace a na pŚesnost pohybŢ (dŊtsk§ motorika je charakteristick§ 

nadbyteļnĨmi neefektivn²mi pohyby), a to hlavnŊ u pohybŢ celostn²ho typu, jako 

napŚ²klad bŊh ļi houp§n² (Kriġtofiļ, 2006). PŚi tr®ninku dŊt² tohoto vŊku je vhodn® 

pŚedstavovat nov® pohyby formou uk§zky, jelikoģ se dŊti v tomto obdob² nejl®pe uļ² 

napodobov§n²m. Pro motivaci a zaujet² pozornosti pak vol²me uk§zku sloģitŊjġ²ho prvku, 

pro kterĨ je pr§vŊ uļenĨ pohyb prerekvizitou (napŚ²klad pŚed vĨukou kotoulŢ vpŚed mohu 

pŚedv®st salto vpŚed, jakoģto pokroļilejġ² prvek vych§zej²c² pr§vŊ z kotoulu vpŚed). 
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3.7.2 Obdob² 9ï10 let 

U dŊt² doch§z² k rychl®mu n§rŢstu percepļn²ch schopnost², coģ ovlivŔuje obecn® vn²m§n² 

okol² (odhad vzd§lenosti, rychlosti ostatn²ch tŊles, perifern² vidŊn²), a proto je vhodn® 

toto obdob² vŊnovat rozvoji orientaļn²ch schopnost². Okolo dev§t®ho roku mŢģeme 

pomoc² testŢ laterality urļit stranov® upŚednostnŊn² d²tŊte pro rŢzn® typy sportovn²ch 

discipl²n (dominantn² ruka pro h§zen², noha pro kopy, strana pro rotace 

v gymnastice/parkouru). 

3.7.3 Obdob² 10ï11 let 

D²ky zdokonalen² nervov® regulace se v tomto obdob² zvyġuje efektivita tr®ninkov®ho 

¼sil². Toto obdob² spad§ do tzv. zlat®ho vŊku motoriky (8ï12let), ve kter®m je c²lem d²tŊ 

nauļit co nejv²ce pohybovĨm dovednostem a spr§vnĨm pohybovĨm z§kladŢm, d²ky 

kterĨm je pak schopn® prov§dŊt ostatn² pohybov® operace snadnŊji a rychleji. V tomto 

obdob² je vhodn® volit kromŊ kontrolovanĨch pohybŢ tak® cviļen² vĨbuġn®ho charakteru, 

kter§ se zamŊŚuj² na dynamiku pohybu. D²tŊ by nemŊlo bĨt vystavov§no n§roļnŊjġ²m 

tr®ninkŢm anaerobn²ho typu, kde pracuj² v maxim§ln²m ¼sil² po delġ² dobu (tŊlo nen² jeġtŊ 

pŚipraveno pracovat s lakt§tem a jeho tolerance je na niģġ² ¼rovni). V jeden§cti letech se 

d²ky dozr§n² vestibul§rn²ho apar§tu vĨraznŊ zlepġuj² rovnov§ģn® schopnosti (Kriġtofiļ, 

2006). 

ĂPo 12. roce u chlapcŢ (u d²vek po 11. roce) mŢģe z dŢvodu pubert§ln²ch zmŊn nastat 

vĨraznŊjġ² ¼tlum v tempu vĨvoje, kterĨ mŢģe skonļit i stagnac²ñ (Periļ a kol., 2012, 

str. 34). 

PŚi sestavov§n² tr®ninkov® jednotky je nutn® respektovat vĨvoj jedince. Urychlen² 

tr®ninkov®ho procesu a pŚedļasn® zamŊŚen² na vĨkon mŢģe m²t ġpatnĨ dopad na zdrav² 

jedince ve starġ²m vŊku a dokonce ho mŢģe odradit od sportu jako takov®ho (Periļ, 

Dovalil, 2010). 

3.8 Vliv pohybov®ho deficitu dŊt² na jejich zdrav² 

Pohybov§ aktivita je pro lidsk® tŊlo velmi prospŊġn§. Existuje velk§ Śada studi², kter§ se 

zabĨv§ prospŊchem pohybu na zdrav² u dospŊlĨch. Z§vŊry tŊchto studi² ukazuj², ģe 

zvĨġen§ fyzick§ aktivita sniģuje riziko ischemick® choroby srdeļn², mrtvice, hypertenze, 

diabetu mellitu 2. typu, osteopor·zy a deprese. Studie, kter® by se zabĨvaly pŚ²mĨm 
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vlivem pohybu na zdrav² dŊt², ovġem pomŊrnŊ chyb². Mezi pohybem v dŊtsk®m vŊku 

a v dospŊl®m vŊku ovġem nach§z²me jistou spojitost, viz obr§zek 1. Jestliģe je d²tŊ vedeno 

k pohybu, je vyġġ² pravdŊpodobnost, ģe se fyzickĨm aktivit§m bude vŊnovat 

i v dospŊlosti (Boreham, Riddoch, 2001). 

 

Obr§zek 1 Vztah mezi fyzickou aktivitou a zdrav²m u dŊt² a dospŊlĨch 

(Boreham, Riddoch, 2001) 

SvŊtov§ zdravotnick§ organizace doporuļuje, aby dŊti ve vŊku 5ï17 let vŊnovaly alespoŔ 

60 minut dennŊ pohybu ve stŚedn² aģ vysok® intenzitŊ (World Health Organization, 2010). 

VŊtġina dŊt² ovġem tato doporuļen² nesplŔuje. Pohybov§ aktivita dŊt² s kaģdĨm rokem 

vĨraznŊ kles§, pŚiļemģ tento pokles je vysvŊtlov§n prodlouģen²m ļasu str§ven®ho na 

poļ²taļi a sledov§n²m televize. ĂN§rŢst ļasu str§ven®ho u poļ²taļe ï u dŊvļat z 0,7 

hodiny za pracovn² den v roce 2002 na 3,6 hodin za pracovn² den v roce 2014 a u chlapcŢ 

z 1,6 hodin za pracovn² den v roce 2002 na 5,4 hodin za pracovn² den v roce 2014. é 

Ļas str§venĨ u televize je v prŢbŊhu let stabiln² v prŢmŊru mezi 2,3 a 3,2 hodinami dennŊ. 

V roce 2014 jsou chlapci v prŢmŊru schopni tr§vit sezen²m u poļ²taļe nebo televize 

o v²kendu v²ce neģ 8 hodin dennŊ, d²vky o nŊco v²ce neģ 6 hodin dennŊñ (Sigmundov§, 

Sigmund, 2015, str. 70). 

Nedostatek pohybu u dŊt² mŢģe bĨt jedn²m z faktorŢ pod²lej²c²ch se na rozvoji obezity, 

hypertenze, zvĨġen®ho cholesterolu a lipidŢ v krvi ļi vadn®ho drģen² tŊla (Boreham, 
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Riddoch, 2001). ĂObezita v dŊtstv² t®mŊŚ ļtyŚikr§t zvyġuje riziko rozvoje diabetu mellitu 

2. typuñ (Abbasi a kol., 2017, str. 533; pozn. pŚeklad autora2). 

3.8.1 Obezita 

Obezita je definov§na jako zmnoģen² tukov® tk§nŊ, kter® vznik§, pokud m§ organismus 

dlouhodobŊ vyġġ² energetickĨ pŚ²jem oproti vĨdeji. Obezita je rizikovĨ faktor pro rozvoj 

diabetu mellitu 2. typu, hypertenze, dyslipidemie ļi ateroskler·zy. Vysok§ hmotnost lid² 

s obezitou m§ nepŚ²znivĨ vliv na pohybovĨ apar§t, rozv²j² se svalov® dysbalance, noģn² 

klenba se bort², v dŢsledku se rozv²j² vadn® drģen² tŊla a z§roveŔ dlouhodob® pŚetŊģov§n² 

kloubŢ, vyġġ² hmotnost² i vadnĨm drģen²m, vede ke vzniku artr·zy (PovĨġil, Ġteiner, 

2011). 

Obezita se v dneġn² dobŊ velmi ļastŊji objevuje v dŊtsk® populaci, coģ je velkĨm 

probl®mem z hlediska rozvoje pŚidruģenĨch onemocnŊn², viz obr§zek 2. Z§roveŔ dŊtem 

obezita ļasto zŢst§v§ do dospŊlosti. Mlad² dospŊl² s obezitou jsou ļasto terļem soci§ln² 

i pracovn² diskriminace, maj² n²zk® sebevŊdom² a mohou trpŊt depresemi. Je nutn® se 

vŊnovat prevenci a pŚiv®st dŊti k pohybu (Boreham, Riddoch, 2001). 

                                                 

2 Origin§ln² znŊn²: ĂWe estimated that obese children and young adults have approximately four times the 

risk of incident type 2 diabetes as those with normal BMI.ñ 
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Obr§zek 2 Komplikace dŊtsk® obezity 

(Lakshman a kol., 2012) 

Pravideln§ pohybov§ aktivita a zdrav® stravovac² n§vyky jsou hlavn²mi mechanismy 

prevence i l®ļby dŊtsk® obezity. ĂDieta sama o sobŊ ovġem k dlouhodob®mu udrģen² v§hy 

u ob®zn²ch pacientŢ nestaļ², pravdŊpodobnŊ z toho dŢvodu, ģe ztr§ta v§hy vede k redukci 

hladin leptinŢ (pozn. proteiny tvoŚen® tukovĨmi buŔkami), coģ zpŢsobuje zvĨġen² pocitu 

hladuñ (Pinto a kol., 2018, str. 2; pozn. pŚeklad autora3). 

Prevalence dŊtsk® obezity rapidnŊ stoup§. Ve SpojenĨch st§tech americkĨch se od roku 

1980 t®mŊŚ ztrojn§sobila, viz graf 1, coģ vzhledem k vysok®mu vĨskytu obezity 

i u dospŊlĨch nen² dobrou zpr§vou pro budouc² zdrav² populace (Lakshman a kol., 2012). 

                                                 

3 Origin§ln² znŊn²: ĂDieting alone often fails to achieve long-term weight maintenance in obese patients, 

probably because the weight loss itself leads to a reduction in leptin levels that result in an increase in 

hunger.ñ 
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Graf 1 VĨvoj prevalence obezity ve vŊku 2ï19 let ve SpojenĨch st§tech americkĨch 

(Lakshman a kol., 2012) 

VĨrazn® zvĨġen² prevalence nadv§hy a obezity u dŊt² ve vŊku 5, 9, 13 a 17 let v Ļesk® 

republice od roku 1996 ukazuje graf 2, kterĨ je vĨsledkem studie ĂZdrav² dŊt² 2016ñ 

TŊlesn§ hmotnost a vadn® drģen² tŊla St§tn²ho zdravotn²ho ¼stavu Praha z roku 2017. 
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Graf 2 VĨvoj prevalence nadv§hy a obezity u dŊt² v Ļesk® republice 

(St§tn² zdravotn² ¼stav Praha, 2017) 

3.8.2 Hypertenze 

Hypertenze neboli vysokĨ krevn² tlak patŚ² mezi hlavn² rizikov® faktory 

kardiovaskul§rn²ch onemocnŊn² a onemocnŊn² ledvin u dŊt² i dospŊlĨch. Jej² vĨskyt se 

v dneġn² dobŊ u dŊt² zvyġuje. Za vysokĨ krevn² tlak d²tŊte se povaģuje, jestliģe 

dlouhodobŊ dosahuje hodnot vyġġ²ch nebo rovno 90. percentilu hodnot pro danĨ vŊk, 

pohlav² a vĨġku a byl namŊŚen alespoŔ pŚi tŚech pŚ²leģitostech. Rozliġuje se sekund§rn² 

hypertenze, kter§ je pŚ²znakem celkov®ho onemocnŊn² (napŚ. hypertyre·za, onemocnŊn² 

ledvin ï pyelonefritidaé), a prim§rn² hypertenze, kter§ m§ nejasnĨ pŢvod. Rizikov® 

faktory prim§rn² hypertenze jsou nadv§ha, obezita, n²zk§ pohybov§ aktivita a zvĨġenĨ 

pŚ²jem soli. V Ļesk® republice je prim§rn² hypertenz² postiģeno 1ï3 % dŊt², s vŊkem 

prevalence stoup§ na 15 % mladĨch dospŊlĨch do 30 let (Ġam§nek a kol., 2009). 

L®ļba dŊtsk® hypertenze je zprvu formou nefarmakologickĨch opatŚen² jako sn²ģen² 

hmotnosti, zdrav§ strava zamŊŚen§ na pŚ²jem ļerstv® zeleniny a ovoce, sn²ģen² spotŚeby 

tukŢ, jednoduchĨch cukrŢ a pŚ²jmu soli a zvĨġen² pohybov® aktivity. Jestliģe se tlak nedaŚ² 

sn²ģit, nasazuje se l®ļba farmakologick§ (Rucki, Pavel, 2006). 
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3.8.3 ZvĨġenĨ cholesterol a lipidy v krvi  

V²ce neģ polovina dŊt² v dneġn² dobŊ m§ zvĨġen® hladiny lipidŢ v krvi, pŚiļemģ u ļ§sti 

z nich jde o vrozenou poruchu, ovġem u druh® ļ§sti je to n§sledek nezdrav®ho ģivotn²ho 

stylu. DŢsledkem je ļasnĨ vĨvoj ateroskler·zy, ģluļovĨch kamenŢ ļi akutn² 

pankreatitidy. V Ļesk® republice je v²ce neģ polovina dospŊlĨch ¼mrt² zpŢsoben§ 

ischemickou chorobou srdeļn² podm²nŊnou ateroskler·zou. Je proto nutn® vŊnovat se 

prevenci, diagnostice a l®ļbŊ tohoto onemocnŊn² jiģ v dŊtsk®m vŊku (StoģickĨ, 2002). 

Jestliģe se v krvi dŊt² i dospŊlĨch vyskytuj² abnorm§ln² hladiny lipidŢ, oznaļuje se tento 

stav jako dyslipidemie, kter§ se dŊl² do tŚech kategori²: 

1) hypercholesterolemie ï zvĨġenĨ cholesterol 

2) hypertriacylglycerolemie ï zvĨġen® triacylglyceroly 

3) kombinovan§ hyperlipidemie ï vyġġ² koncentrace cholesterolu i triacylglycerolŢ 

U dŊt² se nejļastŊji vyskytuje hypercholesterolemie, pŚiļemģ existuj² doporuļen² pediatrŢ 

pro prevenci dŊtskĨch dyslipidemi², mezi kter§ patŚ² zmŊna diety, dostatek fyzick® 

aktivity ļi ¼prava hmotnosti (Urbanov§ a kol., 2008). 

ĂVĨsledky studie uk§zaly, ģe d²vky, kter® nebyly v kondici a patŚily mezi kondiļnŊ 

nejhorġ²ch 20 %, mŊly 1,89kr§t vyġġ² pravdŊpodobnost hypercholesterolemie v porovn§n² 

s d²vkami se stŚedn² a vysokou kondic². Hoġi s n²zkou kondic² mŊli 3,68kr§t vyġġ² 

pravdŊpodobnost hypercholesterolemie oproti hochŢm v kondiciñ (Janssen, Le Blanc, 

2010, str. 8; pozn. pŚeklad autora4). 

3.8.4 Diabetes mellitus 2. typu 

Diabetes mellitus, d§le jen DM, je onemocnŊn² metabolismu charakteristick® poruchou 

vyuģit² gluk·zy perifern²mi buŔkami s n§slednou hyperglyk®mi². U zdrav®ho ļlovŊka 

dojde po poģit² gluk·zy ke stimulaci sekrece inzul²nu b buŔkami pankreatu, kterĨ 

usnadŔuje vstup gluk·zy do bunŊk. DM 1. typu je charakteristickĨ nedostatkem b bunŊk, 

                                                 

4 Origin§ln² znŊn²: ĂThe results indicated that unfit girls, defined as the lowest 20 % fit, were 1.89 times 

more likely to have hypercholesterolemia é by comparison to moderately and high fit girls. Unfit boys 

were 3.68 times more likely to have hypercholesterolemia é by comparison to moderately and high fit 

boys.ò 
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zpŢsobenĨ autoimunitn²m procesem, a n§slednou sn²ģenou sekrec² inzul²nu. Oproti tomu 

lid® s DM 2. typu maj² dostateļnou tvorbu inzul²nu, ovġem perifern² buŔky jsou na inzulin 

rezistentn². Lid® s DM 2. typu jsou ve v²ce neģ pades§ti procentech ob®zn² ļi maj² 

nadv§hu. Dalġ²mi faktory pro vznik diabetu 2. typu jsou nedostateļn§ fyzick§ aktivita a 

nadbytek tukŢ ve stravŊ (PovĨġil, Ġteiner, 2011). 

DM 2. typu se nejļastŊji objevuje v dospŊlosti ve vŊku nad 40 let. PŚed tŚiceti lety se 

u dŊt² a mladistvĨch tento typ diabetu vyskytoval jen vz§cnŊ. Dnes ovġem jeho prevalence 

u dŊt² a mladistvĨch vĨraznŊ stoup§, viz graf 3 (Abbasi a kol., 2017). 

 

Graf 3 VĨvoj prevalence diabetu mellitu 2. typu ve Velk® Brit§nii u dŊt² 
(Abbasi a kol., 2017) 
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3.8.5 Vadn® drģen² tŊla 

Vzhledem ke zmŊnŊ aktivn²ho ģivotn²ho stylu na sedavĨ, kdy dŊti tr§v² v²ce ļasu 

u poļ²taļe, televize ļi v autŊ, se rozv²j² svalov® dysbalance, kter® jsou predispozic² pro 

vadn® drģen² tŊla. Spr§vn® drģen² tŊla popisuj² jednotliv² autoŚi odliġnŊ. V z§sadŊ by mŊlo 

splŔovat, ģe hlava je drģena zpŚ²ma a brada s krkem sv²raj² pravĨ ¼hel. Ramena by mŊla 

bĨt oboustrannŊ ve stejn® vĨġce a odtaģena m²rnŊ vzad a dolŢ. Lopatky by se mŊly tlaļit 

k sobŊ a dolŢ. P§teŚ by mŊla bĨt dvoj esovitŊ zakŚivena ï krļn² lord·za, hrudn² kyf·za, 

bedern² lord·za. Hmotnost tŊla by mŊla bĨt pŚen§ġen§ m²rnŊ na pŚedn² stranu chodidel, 

pŚiļemģ kyļeln², kolenn² a hlezenn² kloub by mŊly tvoŚit svislou pŚ²mku (Mikulov§, 

2013). 

Mezi nejļastŊji se vyskytuj²c² vady drģen² tŊla u dŊt² patŚ² odst§vaj²c² lopatky, zvĨġen§ 

bedern² lord·za, kulat§ z§da/zvĨġen§ hrudn² kyf·za spojen§ s pŚedsunem hlavy a skoli·za 

(KratŊnov§ a kol., 2005). Odst§vaj²c² lopatky jsou zpŢsoben® zkr§cen²m trap®zovĨch 

a prsn²ch svalŢ. Hyperlord·za vznik§ pŚedevġ²m ochabnut²m bŚiġn²ho svalu a zkr§cen²m 

bedern²ho vzpŚimovaļe. Pro hyperkyf·zu je charakteristick® zkr§cen² prsn²ch svalŢ 

a ochabnut² svalŢ mezilopatkovĨch. PŚedsun hlavy je spojen se zkr§cen²m ġ²jovĨch svalŢ 

a ochabnut²m hlubokĨch ohybaļŢ krku (Jarkovsk§ H., Jarkovsk§ M., 2005). 

ĂSkoli·za pŚedstavuje patologick® zakŚiven² p§teŚe ve front§ln² rovinŊ nad 10 stupŔŢ, je 

vŊtġinou spojen§ s rotac² obratlovĨch tŊl a pravidelnŊ doprov§zen§ poruġen²m 

fyziologickĨch zakŚiven² v sagit§ln² rovinŊ (nejļastŊji hrudn² hypoï ļi hyperï kyf·za). 

Tato komplexn², vŊtġinou trojrozmŊrn§ deformita p§teŚe vede ke zdravotn²m, 

kosmetickĨm a psychosoci§ln²m ġkod§m nositelŢñ (Repko, 2010, str. 218). 

Mezi rizikov® faktory vadn®ho drģen² tŊla patŚ² n²zk§ fyzick§ aktivita, n§rŢst obezity, 

n§rŢst ļasu str§ven®ho u televize a poļ²taļe, pŚeprava autem, ġpatn§ strava typu fast food, 

nevhodn§ obuv, ale i ļinnosti v nespr§vn® pozici, kter® negativnŊ ovlivŔuj² norm§ln² 

drģen² tŊla, jako psan² dom§c²ch ¼kolŢ, sezen² na laviļce ļi noġen² tŊģkĨch batohŢ pŚes 

jedno rameno. Tyto faktory dokazuj² i rozliļn® svŊtov® studie, viz tabulka 1 (Quka a kol., 

2015). 
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Tabulka 1 Prevalence a rizikov® faktory vadn®ho drģen² tŊla dŊt² 

(Quka a kol., 2015) 

 

Studie St§tn²ho zdravotn²ho ¼stavu Praha ĂZdrav² dŊt² 2016ñ TŊlesn§ hmotnost a vadn® 

drģen² tŊla (2017) zjiġŠovala prevalenci vadn®ho drģen² tŊla dŊt² ve vŊku 5, 9, 13 a 17 let 

v Ļesk® republice. Ze studie vyplynulo, ģe se vadn® drģen² tŊla vyskytuje u 42,4 % dŊt², 

ļastŊji u chlapcŢ. Dle grafu 4 lze vypozorovat korelaci mezi vĨskytem vadn®ho drģen² 

tŊla a vŊkem dŊt². Pod²l narŢst§ s vŊkem od pŊti letĨch ke tŚin§ctiletĨm, pŚiļemģ 

u sedmn§cti letĨch vĨskyt opŊt kles§. Bylo prok§z§no, ģe dŊti s nadv§hou a obezitou maj² 

vĨraznŊ ļastŊjġ² vĨskyt vadn®ho drģen² tŊla, viz graf 5. 
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Graf 4 Prevalence vadn®ho drģen² tŊla dŊt² v Ļesk® republice dle vŊku 

(St§tn² zdravotn² ¼stav Praha, 2017) 

 

Graf 5 Prevalence vadn®ho drģen² tŊla dŊt² v Ļesk® republice dle BMI 

(St§tn² zdravotn² ¼stav Praha, 2017) 

Ǌƻƪȅ 
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St§tn² zdravotn² ¼stav Praha se ve studii tak® zamŊŚil na spojitost mezi vadnĨm drģen²m 

tŊla a vĨskytem bolest² hlavy. ĂBolestmi hlavy trpŊlo 21,2 % dŊt², vĨznamnŊ ļastŊji d²vky. 

Pod²l dŊt² s bolest² hlavy narŢstal s vŊkem, viz graf 6. ĻastŊji bolestmi hlavy trpŊly dŊti 

s vadnĨm drģen²m tŊla (24,7 %) v porovn§n² s drģen²m fyziologickĨm (18 %)ñ (St§tn² 

zdravotn² ¼stav Praha, 2017, str. 3). 

 

Graf 6 Pod²l dŊt² trp²c²ch bolestmi hlavy v Ļesk® republice dle vŊku 

(St§tn² zdravotn² ¼stav Praha, 2017) 

Ze vġech vĨġe zm²nŊnĨch poznatkŢ je viditelnĨ velkĨ pŚ²nos pohybu v dŊtsk® populaci 

jakoģto prevence onemocnŊn² v dŊtsk®m i dospŊl®m vŊku. PŚestoģe m§ pohyb i sv® stinn® 

str§nky jako napŚ. vyġġ² riziko ¼razŢ a zranŊn², jeho pozitiva pŚevaģuj² a dŊti by mŊly 

tr§vit v²ce ļasu pohybovou aktivitou neģ doposud. 

Ǌƻƪȅ 
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3.9 Pozitiva z§kladŢ parkourovĨch technik pro vġeobecnĨ 

rozvoj pohybu u dŊt² 

Parkourov® techniky mŢģeme ch§pat jako jak®si pomŢcky pro pohyb v dan®m prostŚed², 

a to co nejrychleji, nejbezpeļnŊji a nejefektivnŊji. ProstŚed² vŊtġinou ud§v§, co z naġeho 

fondu pohybovĨch dovednost² mŢģeme pouģ²t a jakĨm zpŢsobem dovednost uzpŢsobit. 

Z§kladn² parkourov® dovednosti obsahuj² ļlovŊku pŚirozen® formy pohybu, jako 

napŚ. bŊh, lezen², sk§k§n², balancov§n², pŚeskakov§n², houp§n² apod. Dalġ² variace tŊchto 

zdatnost² se pak v pokroļilejġ²ch technik§ch prol²naj² a plynule navazuj² (napŚ²klad 

houp§n² na hrazdŊ s n§slednĨm puġtŊn²m a odskokem na vzd§lenou z²dku ï lache to 

precision). 

Podle Witfelda a kol. (2011) rozdŊlujeme parkourov® a freerunningov® techniky na: 

Z§kladn² techniky:  

1) BŊh 

2) Rovnov§ha 

3) Skoky 

4) Doskoky 

5) PŚeskoky 

6) Lezen²  

7) Houp§n²  

Pokroļil® techniky: 

1) PŚemety, salta 

Techniky jsem podle sv®ho n§zoru seŚadil od nejdŢleģitŊjġ²ch po m®nŊ dŢleģit® 

ve smyslu, kter® techniky by se mŊly nacviļovat v prvn² ŚadŊ a n§slednŊ ty, kter® se 

nacviļuj² aģ po zvl§dnut² technik pŚedchoz²ch. 

3.9.1 BŊh 

Valn§ vŊtġina parkourovĨch dovednost² zaļ²n§ bŊhem (n§bŊh na pŚek§ģku, sprint 

s n§slednĨm odrazem apod.), proto by se tr®nink bŊhu nemŊl opom²jet. VĨkon a styl bŊhu 

nemŢģeme zlepġit bez posilovac²ch cviļen², a proto existuj² drily ï obecnŊ oznaļovan® 

jako bŊģeck§ abeceda. Tyto drily oddŊluj² jednotliv® f§ze bŊģeck®ho kroku a t²m mohou 

ve spr§vn®m proveden² bŊģci pomoci zlepġit kinetick® c²tŊn², nervosvalovou reakci 
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a rozv²jet s²lu (Puleo, Milroy, 2014). BŊh v parkouru a freerunningu je vŊtġinou formou 

kratġ²ch spritŢ, coģ ale neznamen§, ģe bychom mŊli vynechat bŊh na delġ² vzd§lenost, 

kterĨ n§m pom§h§ rozv²jet obecnou vytrvalost pŚen§ġenou do vlastn²ho parkourov®ho 

tr®ninku (rychlejġ² zotaven², pozdŊjġ² n§stup ¼navy, kratġ² doba nutn§ k odpoļinku mezi 

skoky) (Witfeld a kol., 2011). 

U tr®ninku dŊt² mŢģeme do cvikŢ abecedy zaŚadit prvky ke zlepġen² koordinace 

a rytmizace (skipink na kaģdou tŚet² ï viz obr§zek 3, liftink stranou, trojskokanskĨ 

bŊģeckĨ rytmus apod.). 

 

Obr§zek 3 BŊģeck® cviļen² ï skipink 

(vlastn² fotografie autora) 

3.9.2 Rovnov§ha 

Rovnov§ha m§ velkĨ vĨznam ve vztahu k pohybu obecnŊ. V parkouru je tr®nov§n² 

rovnov§hy naprostĨm z§kladem a z§roveŔ nezbytnou souļ§st² pro proveden² dalġ²ch 

parkourovĨch dovednost². Rovnov§hu mŢģeme obecnŊ rozdŊlit na statickou (vĨdrģe 

v poloh§ch, stoj na rukou ï viz obr§zek 4, apod.) a dynamickou (chŢze, bŊh, skoky, 

lezen²). U dŊt² rozv²j²me balanļn²mi cviļen²mi koordinaci, orientaci v prostoru a z§roveŔ 

t²m aktivujeme a posilujeme tŊln² j§dro, coģ je pro setrv§n² v danĨch poloh§ch, nebo 

udrģen² na ¼zkĨch pŚek§ģk§ch nezbytn®. 




















































