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SLOVNICEK POJMU

SLOVNiCEK POJMU
Capoeira - Brazilské bojové uméni, které kombinuje boj a tanec

Flow - stav mysli, plné soustfedéni se na dany okamzik, v parkouru pak plynulé napojovani

za sebou
Freerunner - alternativni vyraz pro vyznavace freerunningu/parkouru

Freerunning - nazev pro dfive separovanou odnoz parkouru, kterd klade ddraz na estetiku

a svobodu vyjadreni skrze pohyb, zaclenu;ji se také rizné akrobatické prvky

Mushin - stav ,,ne-mysleni”, jde o stav mysli typicky pro bojovd uméni, kdy je bojovnik

,tady a ted”

Ninjové - legendarni japonsti bojovnici znami pro svoji obratnost a mistrovstvi v bojovych

umeénich
Parcour du combatant - francouzsky vyraz pro vojenskou prekazkou drahu

Parkour/Le parkour — predmét mé diplomové prace, fyzicka disciplina, uméni pohybu,
kombinace gymnastiky, atletiky a horolezectvi provadéna nejcastéji v méstské zastavbe,

plvodem z Francie

Pk roll — alternativné také roll, parakotoul, parkour roll apod., technika zvladnuti dopadu

nebo padu pouzivana mimo parkouru i v mnoha bojovych uménich
Traceur/Traceurka — muZ nebo Zena zabyvajici se parkourem

Vault — obecny nazev pro techniky slouZici k prekonani prekazky



Uvop

Uvop

V poslednich letech se dostdva na vysluni zajmu vefejnosti zdravy Zivotni styl. Lidé se vice
zajimaji o to, co jedi, jak se pohybovat apod. BohuzZel se zdroven zvétSuje propast mezi
témi, co sport a pohybovou aktivitu obecné povaZzuji za neoddélitelnou soucdst Zivota a
témi, kteri takovyto navyk naprosto postradaji a vlivem mnoha faktord, jako naptiklad
monotdnnosti pracovniho procesu, levného, ale nezdravého jidla a velké dostupnosti
pasivniho druhu zabavy (sledovani televize ¢i obrazovky pocitace) se jejich pohybova
aktivita blizi nule. Tento fenomén se bohuzel tykda i déti. Navic nejde jen o zdravi fyzické,
ale i psychické a socidlni, pocit stésti a vnitfniho naplnéni. Pro svou praci jsem si proto
vybral parkour, francouzské uméni pohybu a mozinosti jeho zarazeni do Skolni télesné
vychovy. Ten umozZnuje zatraktivnit hodiny télesné vychovy i pro Zaky, ktefi jsou

v soucasné dobé spiSe pasivni a privést ji ke zdravému Zivotnimu stylu.

PfestozZe praplvodni kofeny parkouru sahaji az do pocatkl historie lidstva jako takového,
povazuji ho za velmi aktuadlni disciplinu, kterda rozviji kromé fyzickych dovednosti a
schopnosti také sebedlvéru, schopnost adaptace, socializace, disciplinu a pokoru. Cilem
této prace je predstavit parkour jako nastroj pedagogického pUsobeni, ktery je velmi
dobre aplikovatelny v podminkach zdakladni Skoly a potvrdit domnénku a mozném
vysokém motivacnim potencidlu této discipliny v rdmci vedeni zaka k vyssi pohybové
aktivité.

Prvni ¢ast této prace se zabyva parkourem obecné, jeho moderni historii, osobnostmi

jeho zakladatell a jeho vyuzitim v soucasnosti.

Druha c¢ést pak pojedndvd o jednotlivych zakladnich technikach, metodice a zplsobu

nacviku.

Treti a posledni ¢ast zpracovava vyzkum uskuteénény na oslovené zakladni skole a sleduje
zpétnou vazbu, predevsim od Zak(. Okrajové téZ zminim vlastni zkusSenosti s vyuZitim

parkouru a pribuznych sportl jako pedagogického prostiedku pro rozvoj a praci s détmi.

Zakladni metodou pro zpracovani této diplomové prace byla metoda studia a teoreticka
analyza, kterd spociva ve vyhledavani, studiu, analyze a vyhodnoceni dostupné, z velké
¢asti populdrné-naucné, literatury, predevsim pak internetovych prament a ¢lankd, které

se dotykaji zkoumané problematiky. Cizojazy¢né vyrazy jsou uvedeny ve slovni¢ku pojmu.



1 PARKOUR A JEHO HISTORIE

1 PARKOUR A JEHO HISTORIE

Parkour, jako fyzicka disciplina, redlné existuje uz od dob, kdy se pravéky lovec pohyboval
divoCinou ve snaze ulovit si vecefi. Jeho psychicky aspekt, ve smyslu prekonavat prekazky,
je s nami snad jesSté déle. Od pocatku véku je veSkery Zivot nucen bojovat o existenci ve

sveété plném prekazek.

V modernim pojeti je parkour pohybova disciplina plivodem z Francie. Za jeho zakladatele
se povazuje David Belle a prvni parkourova skupina snazvem Yamakasi. Velmi

vyznamnym je také dalsi jeji ¢len, Sébastien Foucan.

Definic existuje mnoho, ale Zadnd, ktera by dokazala parkour vystihnout v celé jeho
hloubce a na viech rovinach. Pro kazdého traceura nebo traceurku® znamend parkour
néco trochu jiného. Jde o kombinaci atletiky, gymnastiky, lezeni, akrobacie, bojovych
uméni apod. Plvodnim cilem je dostat ze z bodu A do bodu B co nejptiméjsi, nejrychlejsi a
nejbezpecnéjsi cestou. Pozdéji se k tomuto pridava dliraz na esteti¢nost, na kterou se

vy . v , .2
zaméruje odnozZ parkouru zvana freerunning®.

Ve své nynéjsi podobé se parkour pro pozorovatele jevi jako velmi efektni disciplina, kdy
se cvitenec pohybuje témér bez viditelné namahy prostfedim, véetné pohybu ve velkych

vyskach, doskokd na velmi mala mista a atraktivnich akrobatickych prvkd.

Zamérné oznacuji parkour jako fyzickou disciplinu a ne jako sport. Ve vétSiné sportll jde
primarné o porazku soupere, v parkouru jde o to, porazit sdm sebe. Stejné je to napftiklad
v tradicnich bojovych uménich. Do nasilného fyzického stfetu se mnoho lidi dostane
pouze nékolikrat za Zivot (minimalné v nasich podminkach a v pfipadé, Ze nejsou

profesiondly), ale sama sebe je tfeba premoci kazdé rano, pfi vstavani z postele.

Parkour ma s bojovymi uménimi spole¢ného ale vice. At uz jde o tvrdost tréninku nebo o
dliraz na kromé fyzického aspektu i na psychicky rozvoj a filozofii, bez kterych by parkour
nebyl vic nez shlukem pohybl. Znamy herec a jeden z nejkomplexnéjSich bojovnik( v
historii, Bruce Lee fikaval svym studentim, aby byli jako voda. Voda nema formu, je

beztvard, mékka, teCe a proudi. Kdyz ji nalijeme do hrnku, stane se hrnkem. KdyzZ ji

! muz nebo Zena zabyvajici se parkourem
? nazev pro diive separovanou odnoz parkouru, ktera klade diiraz na estetiku a svobodu vyjadfeni skrze
pohyb, zaclenu;ji se také rizné akrobatické prvky
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nalijeme do konvice, stane se konvici. Pfesto dokdze rozdrtit kdmen. Parkour je také

takovy.

Jednim z hesel parkouru je ,bud silny, abys byl uzite¢ny”. Toto motto se poprvé objevilo,
kdyZ v roce 1905 francouzsky namotni dlstojnik Georges Hébert uverejnil svou knihu La
Methode Naturelle, tedy Pfirozena metoda, z jejichz myslenek zacdala Cerpat francouzska
armada pti pfipravé svych vojakl. Tato zdanlivé jednoduchd, avsak vpravdé hluboka
zdsada, mlze byt sama o sobé pedagogickym prostfedkem. Spatfuji zde prekvapivou
paralelu s populdrni komiksovou postavou Spider-manem, v jehoz pfibézich se
opakované objevuje vyznamové podobna replika: ,Velkd moc pfinasi velkou

odpovédnost.”

Zakladem parkouru je adaptace. Jde o adaptaci jak téla, tak mysli na rlizné druhy prekazek
jako zdi, schody, zadbradli, ale i stromy, skdly ¢i volny prostor. Adaptovat se je tfeba i na
rGzné druhy povrchi. Néco je kluzké, néco zase hrubé, suché, hladké, mokré atd. Proto se
parkour trénuje za desté i za snéhu. V redlné krizové situaci si ¢lovék nevybere okolni

podminky, proto parkourista musi byt pfipraven na cokoliv.
Historie

Jak jsem jiz uvedl, parkour provazi lidstvo témér od uplného pocatku. Parkour v dnesni
podobé zacal vznikat diky rodiné Bellovych a skupiné Yamakasi. Na pocéatku vsak stal
francouzsky vojdk Georges Herbert. Ten si pfi svych misich v Africe, a pozdéji v Karibiku
uvédomil, jak jsou na tom zdejsi domorodci fyzicky dobfe ve srovnani s nim a jeho
trénovanymi kolegy. Bylo to dano faktem, Ze mistni lidé nepotrebovali trénovat, v
klasickém slova smyslu. Oni Zili tak, Ze jejich kazdodenni Zivot byl tréninkem sdm o sobé.
Chodili ¢asto bosi, kdyZz se nékam potrebovali presunout, tak tam bézeli, Splhali apod.
Tento zpUsob Zivota pripravil jejich téla na extrémni fyzickou namahu, kterd ostatné byla
jejich dennim chlebem. Podobny fenomén lze vysledovat téméf ve vSech zemich,
prevaziné rozvojovych, kde jsou lidé nuceni manudlné pracovat a Zit tzv. ,po staru”. Nase
technické vymozZenosti jsou pro nas na jednu stranu skvélé a véci ndm ulehcuji, ale pravé
diky tomu maji devastujici u¢inek na nase téla i mysli (viz. Civiliza¢ni choroby). Ve 40
letech 20. stoleti byl otec Davida Bella, Ryamond Bell vojakem v Indociné. Tam si
uvédomoval duleZitost rychlého, efektivniho a bezpecného zplsobu pohybu na

nepratelském uzemi. Vychazel proto z Hébertovy Pfirozené metody a hodné se zabyval
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vojenskou prekdzkovou drahou — parcour du combatant®. Jeho syn David Belle a jeho
pratelé pak tyto metody rozvijeli a vytvofili parkour v podobé, jak ho zndme dnes. Nazev
parkour pak vznikl tak, Ze z francouzského vyrazu ,parcour du combatant” bylo
odstranéno ono ,du combatant”, protoZe uz se nejednalo o boj a pismeno ,c“ ve slové
»parcour” bylo nahrazeno pismenem , k“, které mélo symbolizovat tvrdost tréninku. Diky
filmdm, predevsim pak Yamakasi (2001) a Okrsek 13 (2004) se parkour zacal Sifit do
povédomi verejnosti i filmovych studii. Zdaleka nejznaméjsim snimkem kde se parkour
objevil, byl pak film ze série o Jamesi Bondovi — Casino Royale (2006). Dalsi vyvoj parkouru
je pak velmi Uzce spjat s rozvojem internetu a portalu youtube.com. V dnesni dobé se
jedna o naprosty fenomén, ktery se velmi rychle Sifi at uz prostfednictvim filmu, seriald,

pocitacovych her, tak i diky samotnym komunitam lidi, ktefi se parkouru aktivné vénuiji.
David Belle

David Belle se narodil 29. dubna roku 1973
v Seine-Maritime v Normandii. Jeho otec
Raymond Belle, dédeéek Gilbert Kitten i bratr Jeff
byli zkuSenymi ¢leny francouzského pozarniho
sboru. Do 14 let Zil David v rodné obci Fécamp,
pozdéji se stéhuje s rodinou do Les Sables
d’Ollone. Zde inspirovan otcem a dédeckem rozviji
svoji touhu po rychlém a dynamickém pohybu.

Exceluje v horolezectvi, bojovych umeénich a

gymnastice. V roce 1988 se poté rodina Bellovych

Obr. 1 - David Belle

stéhuje do Lisses na predmésti Pafize, které je dnes
uzndvano jako parkourova Mekka a vyhleddvano mnoha traceury (traceur — ¢lovék, ktery
praktikuje parkour). Zde si najde pratele, ktefi vynikaji podobnou chuti k pohybu. Po Skole
si kazdy den hraji na ninjy®. Détské hry dostavaji stale konkrétnéjsi podobu a zatina se
vyvijet uceleny systém tréninku. David pozdéji nastupuje do povinné vojenské sluzby.
Kratce poté ziskava Certifikat Francouzského narodniho ¢erveného krize a také Certifikat

vedouciho gymnastiky UFOLEP. Poté narukuje k namofrni péchoté ve Vannes, kde se stava

* francouzsky vyraz pro vojenskou piekazkovou drahu
* legendarni japonsti bojovnici znami pro svoji obratnost a mistrovstvi v bojovych uménich
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drzitelem mnoha ocenéni za gymnastiku a provazolezeni. Po opusténi armady pracuje
jako skladnik, hlida¢, prodava¢ nabytku apod. Zaroven ale stdle trénuje a s prateli
Sébastienem Foucanem, Yannem Hnautrou, Fréderickem Hrautrou, Davidem Malgognem
a Kazumou zaklddd skupinu Yamakasi. Skupina se dostava do hledacku verejnosti a
nevidané akrobatické kousky zacinaji pfitahovat prevdiné sportovni firmy, které maji
zajem na obsazeni ¢lenl do reklamnich spotl apod. Vznikaji bohuzel také prvni neshody
ohledné sméfovani a komercionalizace parkouru. David tak ze skupiny odchazi a vydava

se na solovou drahu.

V roce 1997 chce filmovy tym Stade 2 natocit filmovou sérii o Davidovi s ndzvem The
Speed-air man, Catman a Les Traceurs. Posledni vyraz, traceur, pozdéji prechazi do
parkourové terminologie a oznacuje clovéka, ktery trénuje parkour. David rozviji své
herecké schopnosti Uc¢inkovanim v nejrGznéjSich reklamach a spotech a propagacnich
videich, napf. pro Tinu Turner. Nejvétsi prlilom pak pfichazi v roce 2004, kdy David spolu s
hercem a kaskadérem Cyrilem Raffaelim natodi film Okrsek 13, ktery se velmi vyznamné

podilel na rozsifeni parkouru do povédomi lidi na celém svétd.’
Sébastien Foucan

Sébastien Foucan se narodil 24. 5. 1974 v Pafizi. V
mladi, které stravil v Lisses na pfedmésti Pafize, on a
jeho pratelé travili celé dny hrou na ninjy, legendarni
japonské bojovniky. Spolu s dalSim ze zakladatel(
parkouru, s Davidem Bellem dokazali pomoci rozvijeni
détskych her do plnohodnotné tréninkové metody
polozit zaklady soucasného Zivotniho stylu velkého
poctu vyznavacl. Novou disciplinu nazvali Le parkour.
Sébastien svUj trénink inspiroval bojovnikem Brucem

Lee. Uvédomoval si, Ze nova disciplina ma filozoficky

presah a vidél spojitost s bojovymi uménimi. Zacal

Obr. 2 - Sébastien Foucan

trénink vice strukturovat a pojmenovavat zakladni

techniky. Spolu s ostatnimi ¢leny skupiny Yamakasi zacali natacet reklamni spoty a poté i

® David Belle. CSFD.cz [online]. [cit. 2018-02-22]. Dostupné z: https://www.csfd.cz/tvurce/17808-david-
belle/
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filmy. Spolu s prvnim spolecnym filmem, Yamakasi (Akéni/Drama, Francie, 2001),
predstavili parkour Siroké verejnosti. Ndasledovaly dokumenty Jump London (Velka
Britanie, 2003) a Jump Britain (Velka Britanie, 2005), které inspirovaly pocetnou skupinu
lidi, zprvu predevsim ze Zapadni Evropy. Masivnim prllomem pak byl film ze série o
agentovy britské tajné sluzby, Jamesi Bondovi s podtitulem Casino Royale (Akéni/Krimi,

USA, 2006).

Kvali nazorovym rozepfim odesel Sébastien ze skupiny Yamakasi a definoval svou odnoz
parkouru, kterou pojmenoval anglickym ndzvem freerunning, tedy volny béh. Do
konceptu ucelného a efektivniho pohybu prostifedim zaclenil akrobatické prvky, salta,

pfemety a celkové snahu o estetiku a vyjadieni sebe sama prostfednictvim pohybu.®

® Sebastien Foucan. Parkourpedia.com [online]. [cit. 2018-02-22]. Dostupné z:
https://parkourpedia.com/about/who-is-who/sebastien-foucan/
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2 PARKOUR YV SOUCASNOSTI

V soucasnosti mlZzeme pozorovat velkou komercializaci parkouru. Je to dano dle mého

nazoru nékolika faktory.

Prvnim z nich je jeho nesporna divacka atraktivita. Kombinace akrobacie, lezeni a atletiky
pfitahuje mnoho pozornosti nejen laickych divakd ale i marketingovych oddéleni
nejriznéjSich komercnich uskupeni, pocinaje firmami vyrabéjicimi sportovni nacini, pres

mobilni operatory a konce firmami, které se realizuji v médnim primyslu.

Druhym faktorem je pak jeho masivni zapojeni do filmového a herniho pramyslu. Parkour
se tak objevuje jak v hollywoodskych trhacich, o kterych jiz byla rec, tak v hernich titulech,
které si ziskavaji v novém tisicileti stale vétSi a vétsi popularitu. Na tomto poli je
prelomova predevsim herni série Assassin‘s Creed od studia Ubisoft. Podle ni byl také
natocen film s ndzvem Assassin’s Creed (2016). Pribéh her i filmu popisuje zapoleni dvou
soupeficich frakci a to sice Templard a Asasin( napfi¢ historii a dovedné kombinuje
historicka fakta s fantazijnimi prvky. Hlavni hrdina vyuziva parkour k pohybu méstem a
plnéni rlznych ukoll. Lze zde spatfovat silnou paralelu s japonskymi bojovniky ninja.
Obliba téchto i jinych kulturnich fenomén( zpuUsobila masivni rozvoj a popularizaci

parkouru napti¢ mladymi generacemi v mnoha zemich po celém svété.

Veskrze pozitivnim efektem zminéné komercializace je pak vznik mnohych parkourovych
skupin a obecné jeho Siroké vyuziti v nabidkdch volnocasovych center jakozto smysluplny

zpUsob traveni volného ¢asu nejen pro mladou generaci.

2.1 PARKOUR VESVETE
Ve svété, predevsim v zdpadni civilizaci, je vyvoj parkouru o krok napred. V této
podkapitole uvedu nékolik parkourovych skupin a projekt(, které mély a maji velky vliv na

popularizaci parkouru ve svété.
Team Farang

Tento mezinarodni tym je velmi zndmy svou youtube tvorbou a v poslednich letech i
odévni znackou. P¥i tvorbé svych videi ¢asto ¢lenové tymu kombinuji cestovatelské zazitky

a kreativni pristup k prostredi. Na svych webovych strankach o sobé fikaiji:
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Na zactku, b&hem porodnich bolesti nového uméni, bylo freerunneri’ pouze malo a byli
daleko od sebe, roztrouseni mezi zemémi a kontinenty. Aby se spojili se sobé podobnymi,
zacali filmovat sami sebe a sdilet tyto videa online. A my jsme byli hladovi po inspiraci,

sledovali jsme kazdou minutu zaznamu novych trik( a styl(, kterou jsme byli schopni najit.

Nebylo pro nds ale pfijatelné byt pouze pasivnimi konzumenty této rozvijejici se kultury
vyjadreni skrze pohyb. Védéli jsme, Ze musime cestovat velkou ddlku, abychom nasli
ostatni lidi s podobnym smyslenim, jako jsme méli my. Svét je obrovské hristé, kde je
néco mozné objevovat a znovuobjevovat kazdy den. Ve svété, o kterém jsme si mysleli, Zze
zde nelze nic objevit, jsme nalezli nové svéty na nasich vlastnich dvorcich a periferiich

meést.

Takto vzniknul tym Farang. Byli jsme skupina pratel z rGznych koutl zemé, kteti se sesli,
aby spolecné cestovali, objevovali a tvofili. Velmi ¢asto jsme nasli sami sebe v situaci, kdy
jsme spali s desitkami zahrani¢nich pratel rameno na rameni na podlaze jednoho

néjakého bytu v cizi zemi, netrpélivé o¢ekavajice, jaka dobrodruZstvi nam svét prinese.

Cestujeme, trénujme, natacime a sdilime vSechno, co délame s celosvétovou komunitou.

Ne jen triky, ale Zivotni styl, ktery obnasi to, byt freerunerem.

To znamena byt jednim z nds. Slovo ,farang” znamena cizinec. Mit mysl cizince znamena
vidét svét novyma ocima. Byt mimo normu znamena Sanci Zit Zivot kreativné a délat co
milujete. Zivot je pFili§ cenny na to, abychom travili ¢as s vécmi, ke kterym necitime vasen.
My chceme vyuZit nd$ cas, abychom prozili to, co nam muiZe nabidnout Zivotni styl

parkouru.

Vzali jsme hodnoty, které jsme si osvojili pfi tréninku parkouru a aplikovali je do svych

sivotd, od tvorby videi az po médu.®
Parkour Generations

Akademie Parkour Generations se stala nejvétSim tréninkovym zatizenim pro parkour a
freerunning na svété a je modelem pro vyuku parkouru celosvétové. Na zacatku roku
"

2006 Westminsterska rada vyuzila sluzby dvou instruktor( parkouru, Froncoise , Forresta

Mahopa a Dana Edwardese z Parkour Generations aby discipliny vyucovali na nékolika

" alternativni vyraz pro vyznavade freerunu/parkouru
8 Our Story | Farang Clothing. Teamfarang.com [online]. [cit. 2018-04-09]. Dostupné z:
https://teamfarang.com/pages/about-us
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méstskych Skoldch a v komunitnich sportovnich centrech. Prlkopnicky projekt mél
obrovsky Uspéch a mistni zastupitelské urady po celé zemi maji nyni velky zajem o to, co
zaCalo ve Westminsteru. V roce 2008 Parkour Generations a zakladatelé skupiny Yamakasi
spolupracovali, aby vytvofili A.D.A.P.T Qualification programme pro lidi, ktefi chtéji byt
oficidlné uzndni jako trenéfi parkouru. Dnes je tento program jedinym mezinarodné
uzndvanym osvédcenim na svété, které vyhovuje jak evropskym, tak americkym
standardim a bylo akreditovano Americkou Radou pro Cvi¢eni (ACE). V roce 2016 byl
parkour pIné a oficialné uzndn jako sport ve Velké Britanii. Vyvrcholenim prace Parkour
Generations je pak program Parkour pro Skoly (Parkour for Schools Programme), ktery

nyni funguje vedle Spojeného kralovstvi také v USA, Brazilii a v dalsich zemich.’

2.2 PARKOURV CESKE REPUBLICE

Do Ceské Republiky parkour zaéal pronikat okolo roku 2006, kdy vznikla webova stranka
parkour.cz a pridruzené diskusni forum kde si rozvijejici se komunita nadsenct sdélovala
poznatky z oblasti tréninku, stravy apod. Na zacatku se trénovalo stylem pokus-omyl,
ktery byl casto bolestivym a nepfilis efektivnim zplsobem jak se zlepSovat. Postupné se
zaCaly organizovat prvni jamy, tedy srazy nadsencll. Ty se ¢asem posuly z méstské na
celorepublikovou a pozdéji i mezindrodni Uroven a z plvodniho poctu cca 20 ucastnikd,

ktefi se takovychto setkani zucastnili, jsou dnes stovky cvicencu.

Vyvoj v Ceské Republice nasleduje s uréitym zpozdénim svétovy trend. | zde se objevilo
nékolik tymU i jednotlivcl, ktefi, zejména diky portalu youtube, rozsifili povédomi o
parkouru mezi Sirokou vefejnost. Mnoho z nich si pak zac¢alo vlastni odévni znacku a také
podnikat v rdmci parkouru. V soucasné dobé parkour pronika i do Skolniho prostredi,

prozatim formou volnocasovych aktivit, krouzk( apod.
In Motion

Plivodni prazskd skupina vznikla v roce 2008. V pribéhu nékolika let zacali ¢lenové
natacet reklamni spoty a objevovat se v televiznich poradech. Za vSechny je mozno uvést
TV Nova — Mr. GS (2010), Nike Freerun Promo a Prima Cool — Manzone (2012), Cesko-

Slovensko m3 talent (2013) nebo reklamni spot spolecnosti Eurolines (2015).

% Parkour history. Parkourgenerations.com [online]. [cit. 2018-04-10]. Dostupné z:
http://parkourgenerations.com/parkour-history/
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V prabéhu let se tym presunul od Zivych vystoupeni spiSe na pole vyuky parkouru.
Oteviend prvni In Motion Academy v Praze bylo pfelomové pro ¢esky parkour. Vzniklo tak
misto, které bylo pro parkour pfimo navriené a kde bylo mozno trénovat na svétové
Urovni. Zajimavosti je, Ze na prvni In Motion Academy v Praze se slozZili nadSeni
parkouristé ze vSech koutl republiky pomoci portalu startovac.cz Postupné vznikla odévni
znacka a pridalo se otevreni i parkourové haly v Brné a v Plzni, kde vyucuje i autor této

prace.’®
Projekt Plzen bez Prekazek

V Plzni na zacatku roku 2015 odstartoval projekt, ktery je zaméreny na parkour s ndzvem
Plzen bez Prekazek. Cilem tohoto projektu je pomoci parkouru dat détem a mladym lidem
ze socialné slabSiho prostfedi smysluplné vyuZiti volného ¢asu a usmérnit jejich energii
spravnym smérem. Predvést jim, Ze i v méstském prostredi je mozno vyuzit ¢as ucelné, ke
zdokonaleni sebe sama, bez drahého vybaveni a pomlcek. Pomoci najit cestu k lepsi
integraci do vétSinové spolecnosti a naucit je sebeovladani a discipliné, pti souc¢asném
zachovani jejich temperamentu. Projekt porada nizkoprahovy klub Ponton o. s. ve

spoluprdci s plzeniskou akrobatickou a parkourovou skupinou Team Overfly.

Uspéch projektu vyustil v roce 2016 v postaveni venkovniho parkourového hristé, které je
nyni jeho Ucastniklim k dispozici pod Saskym mostem v Plzni. Toto bylo spolufinancovéno
jak prislusSnymi organy mésta Plzné, tak i nadaénim fondem Albert. Tento projekt byl

zvolen zakazniky retézce Albert mezi konkurenénimi projekty v hlasovani na prodejnach.

V roce 2018 projekt Uspésné pokracuje ve spolupraci s nadacnim fondem Albert a

tréninky probihaji kromé venkovniho hristé také v gymnastické hale Sokol 1 Plzen.
Street Battle Jam

Klub Ponton dale jiz po nékolikaté porada v letoSnim roce udalost s ndazvem Street Battle
Jam. Jednd se o kulturné-umélecky projekt zaméreny na kulturu pouli¢niho tance a
pohybu. Na této akci se vyskytuje mimo workshop( rliznych tanecnich styl(i i workshop a
ukazka parkouru. Stézejni ¢asti programu je pak amatérska soutéz tanecnikd, ktefi se mezi
sebou utkavaji v riznych tanecnich stylech jako pop-in nebo break dance. Tato akce je

urcena pro déti a mladeZz od 8 do 20 let. V ramci spoluprace na projektu jsou zapojeny i

1910 Motion Reference [online]. [cit. 2018-04-06]. Dostupné z: http://inmotionteam.cz/reference/

12



2 PARKOUR V SOUCASNOSTI

dalsi subjekty a nizkoprahové kluby z Klatov, Rokycan, Dobfan, Chebu, Domailic a ze
St¥ibra. Jako porota zde figuruji zkuSeni tanecnici a vznika tak moznost setkdvani amatér(
s profesionaly a mladistvych ze socidlné vyloucenych lokalit s predstaviteli vétSinové
spole¢nosti. V roce 2017 se uskutecnil v poradi jiz 6. ro¢nik v prostorach DEPO 2015 v
Plzni. V poroté zasedl| také vyherce z minulého ro¢niku. Na projektu se podileji pracovnici
NZDM Pixla, NZDM Bedna, terénniho programu COM.PASS a spolupracovala na ném

organizace Slovo 21, kterd hleda zpGsoby integrace Rom( do majoritni spole¢nosti.'!
Taras Povoroznyk

Tento parkourista a youtuber ma velkou zasluhu na popularizaci parkouru predevsim v
mladsi vékové skupiné, cca 7 — 15 let. Jeho osobity styl nataceni videi mu ptinesl vice nez
pll milionu odbérateld na platformé pro sdileni videi youtube.com. Nasleduje citace z

oficidlnich stranek tohoto atleta.

»Mé jméno je Taras Povoroznyk, lidi mé znaji pod prezdivkou Tary. Je mi 24 let a jsem
plvodem z Ukrajiny, kde jsem Zil devét let. V soucasné dobé se naplno vénuji svému
podnikani a jsem panem svého ¢asu. Natacim aktivné videa na portal YouTube, Fidim tfi

své firmy - Enjoy the Movement, Tary Camp a Tary Workshopy.

UZ od raného détstvi jsem obdivoval akéni filmy, kde se objevovaly prvky parkouru.
Pozdéji ve 12 letech jsem narazil na parkourovy film Yamakasi, okamzité jsem chtél "Byt
svobodny a volné se pohybovat", zacal jsem Splhat na zdi a skdkat z nich. Az v dubnu roku

2008 jsem se dostal k parkouru a od té doby se v tréninku posouvam dal.

Od roku 2011 patfim do akrobatické skupiny Urban Sense. Tym vznikl hlavné kvali riznym
komerénim zakazkdm a prezentaci parkouru vefejnosti. Jako tym jsme se ucastnili,
soutéze Cesko Slovensko M4 Talent 2012 a ziskali sponzoring od znaéek Adidas Originals a

HTC One.

Od roku 2012 natacim rdzna zadbavna ¢i poucna videa na muj YouTube kanal a jiz jsem
presahl hranici 400.000 odbératell. Prostfednictvim téchto videi také motivuji déti a
mladistvé k pohybu, za co? jsem neskute¢né moc rad. Sezndmil jsem celou Ceskou

republiku a Slovensko s nejlepsim ,,sportem” a tim je parkour.

10 projektu - Ponton. Ponton.cz [online]. 2018 [cit. 2018-04-12]. Dostupné
Z: http://ponton.cz/projekty/street-battle-jam/o-projektu/
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V soucasné dobé 7Ziji v Ri¢anech, kde také trénuji. Jako organizitor za sebou mdam
nespocet Uspésnych akci, pfes 120 Tary Parkour Workshop(l, 10 nocnich akci s ndzvem
Enjoy the Night, 7 turnusd Tary Campu a tfi-letou zkuSenost s trénovanim déti na Tary
Parkour Krouzku. Mam také velké zkusSenosti s natacenim ve filmech jako dublér ¢i
kaskadér a také reklam pro rdzné znacky a firmy.

Do budoucna bych byl rad, kdyby vefejnost vice pochopila, o ¢em je toto uméni pohybu,

kterému se ted vénuje velka masa mladeze v Cesku i na Slovenku.“*?

20 mn¢ | Tary.cz. Tary.cz [online]. [cit. 2018-04-09]. Dostupné z: https://www.tary.cz/o-mne/
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Nasledujici ¢ast pojednavd o dlleZitych slozkach parkouru. Kromé pohybu se jedna i o
filozofii, flow” a zplisob osobnostniho rozvoje. Jde o komplexni disciplinu, jejiz
praktikovani ma evidentné velky vliv na Uroven kvality Zivota, jak ze subjektivniho, tak z

obecného pohledu.

3.1 POHYB

Pohyb je esenci parkouru. Jedna se o pohyb ucelny, efektivni, bezpeény a rychly. V odnozi
parkouru zvané freeruning se k témto aspektim pridava jesté efektnost, kreativita a
dliraz na estetic¢no. Vétsina pohybl vychazi z pfirozenych lokomoci lidského téla jako je
béh, skok, Splh, valeni se apod. Parkour tak v sobé propojuje prvky atletiky, gymnastiky,

akrobacie, bojovych uméni, lezeni a mnoha dalSich sportt a disciplin.

Dale je typickd velmi vyraznd inspirace pfirodou a pfirozenym pohybem zvifat, napf.
kocek a opic. Nékteré techniky, jako je Cat Balance (koci¢i rovnovaha) nebo Kong vault

(opici preskok) k nim pfimo odkazuji ve svém nazvu.

Na rozdil od klasickych sportli vSak neznd omezeni, co se tyce techniky, jejiho presného
provedeni apod. Nékteré zakladni techniky jsou pochopitelné vyzkouSené a existuje
provedeni, které je optimalni pro vétsinu populace, ale v parkouru neni nic striktni. Kazdy
ma moznost si techniky pfizplUsobit a najit si styl odpovidajici télesné konstituci,
motorické drovni ¢i silnym a slabym strankdam téla nebo osobnosti. Zakladni pohybové
vzorce jako rlzné druhy preskok(l, dopad, odraz a dalsi vnimam jako pismena, které pak
Clovéku umoznuji tvofit vlastni slova a véty. U Zddného pohybu neni dané, Ze toto parkour
je a tohle uz neni. Parkour je kterykoliv pohyb, ktery je v dané situace a pro daného
Clovéka nejlepsi a nejefektivnéjsi a je pritom nedulezité z jakého zdroje i z jakého sportu

vychazi.

Vétsina sportovnich disciplin v minulosti slouzila jako pfiprava ¢lovéka na vojensky
konflikt a prokazovala fyzickou zdatnost a schopnost sportovce bojovat, viz Antické
olympijské hry. V dnesnim sportu je podle mého ndzoru casteéné diky velké mire
specializace tato komplexnost upozadéna. Existuje hodné sportovnich odvétvi, kde si

cvicenec osvojuje pouze velmi uzky okruh pohybovych dovednosti. Pfikladem budiz

13 stav mysli, plné soustfedéni se na dany okamzik, v parkouru pak plynulé napojovani prvki za sebou
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kulturistika. Jisté, v urcité formé muize byt dobrym doplikem k mnoha pohybovym

aktivitam, ale o komplexnim rozvoji schopnosti a Urovné motorickych dovednosti, zvlasté

pfi specializaci pouze na ni, se zde nedd mluvit.

’

Velmi se mi libi myslenky ¢lovéka jménem Ido Portal. Tento ucitel pohybu pochazi z
Izraele a za svUj Zivot se vénoval mnoha vécem — joze, bojovym uménim, gymnastice,
capoeife™, balancovani na rukou, atletice, novému cirkusu a dal$im. Nyni objizdi svét a
pofada semindre o pohybu. Rozdéluje uceni se nového pohybu do 3 fazi, které v podstaté
odpovidaji prvnim tfem Urovnim naseho rozdéleni motorického uceni — generalizace,
diferenciace a automatizace. Pouziva pfitom terminy ,zéna 1, 2 a 3“. Tvrdi, Ze kdyZ date
dvou lidem 3 micky a stejny ¢as na to, aby se s nimi naucili Zonglovat, a ten jeden to
zvladne a druhy ne, je v podstaté jedno jestli se to druhy naucil, ale trénink a Usili, které
tomu vénuji, vede u obou dvou k velkému rozvoji nejen téla, ale hlavné novych synapsi
uvnitf mozku. Je to z dlivodu, Ze se nachdzi v zéné 1 (ergo obdobé nasi generalizace) a zde
je stupen a mira rozvoje nejvétsi, protoze je tfeba se nejvice na Cinnost soustredit a
pohybové vzorce se teprve tvori. Cili staré zndmé réeni o tom, 7e cesta je cilem. Ale
vétSina dnesniho fitness svéta se nachdzi v zéné 3 (tedy automatizaci) a opakuji se stale
stejné pohyby (bicepsovy zdvih, mrtvy tah apod.), které jsou cvi¢enci schopni vykonat
spravné témér od pocdatku tréninku, pouze pridavaji zatéz. Takovyto zpUsob tréninku je v
porovnani s ostatnimi témér ztratou casu a rozvoj mozku a vznik novych propojeni je

naprosto minimalni.

Tanecnici moderniho tance jsou schopni se naucit stovky novych pohybUl za mésic. Kolik
jsme se naucili novych pohybU za posledni mésic my? To je otdzka na kterou si podle mé
musi kazdy, dokonce i sportujici a aktivni jedinec odpovédét sdm. Pokud je odpovéd malo
nebo nula, je feSenim vystoupit ze své komfortni zény a zadit trénovat véci, které clovék
vibec neumi, ne pouze opakovat zazZité dokola a dokola. Tento pfristup je parkouru velmi
blizky.

DalSim rozdilem od sportu je nezavislost na povrchu. Gymnasté, ackoliv pfredvadéji Uzasné
vykony, jsou zavisli na télocvicné a jejim vybaveni (zinénky, duchny, naradi...). Praktikant

parkouru by se mél zvladat ucelné pohybovat na vSech moznych povrsich, jako je trava,

beton, parkety, ale i napf. led a za kazdého pocasi — dést, snih, slunce. K tomu vedou

14 Capoeira — brazilské bojové uméni, které kombinuje boj a tanec
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specifické formy tréninku, at je to trénink preciznich dopadd a tlumeni narazu pomoci
rGznych technik nebo tréninku, ktery probiha pravé v téchto ztizenych klimatickych
podminkach. Nachazi zde uplatnéni lidové porekadlo — tézko na cvicisti, lehko na bojisti.
Parkour je soucasti Zivota a nemél by byt praktikovan na uzavienych sportovnich klanich

kdesi na stadionu, ale kazdy den a v kazdé situaci.

3.2 FILOZOFIE

V parkourové komunité prevaZzuje nazor, Zze by bez filozofického presahu byl parkour jen
sledem pohybUl beze smyslu. Jedna se tak o Zivotni styl, ktery spojuje vyznavace ze vSech
koutll planety. Casto kladu svym 7akdim otdzku — Myslite si, Ze ¢lovék, ktery je upoutan na
invalidni vozik mUZe byt parkouristou? Kromé znacné kreativnich odpovédi, jak by to
fyzicky mozné bylo, je cilem uvédomeéni si, Ze parkour neni jen o pohybech, ale hlavné o
prekonavani prekazek a reseni problémi. Mimo téch zifejmych jako zdi, stromy a zdbradli,

také problémy a situace, kterym kazdy ¢lovék musi ve svém Zivoté Celit.

Podle Edwardese (2009), jednoho ze zakladajicich ¢lenl projektu Parkour Generations, je
parkour cestou Zivota stejné jako zplisobem presunu. Je to cesta mysleni, uméni pohybu a
kontroly své psychiky. Parkour je cestou bez cesty, metodou, ktera nema presné metody a
je tak na jedinci samotném, aby naSel svou vlastni cestu. Pro mnoho lidi je parkour
zosobnénim a ukdzkou sily a vSestrannosti lidského ducha. Funguje jako zrcadlo, které
odhaluje nase strachy, sebou nastavené limity a Spatné nastavené myslenkové procesy. Je
metodou, kterd umoznuje prekonat vSechny tyto véci a je vpravdé daleko vice o ovladnuti
rozvijet je tak néco, co mlze byt popsano jako ,duch”. To pro parkouristu znamena silu
charakteru, vnitfni oddanost sebe-rozvoji za kaidych okolnosti a je zaloZeno na
nasledujicich principech: sebekontrola, soustfedéni, odhodlani, kontrola strachu, pokora,
pomoc ostatnim, znalost vlastnich limit(i, neustalé testovani sebe sama. Vas duch je vasim
pristupem k parkouru a je cestou i cilem tréninku. Toto uméni pohybu je pro ty, ktefi se

mu oddaji, cestou jak posilit svého ducha skrze mistrovstvi v ovladani téla.
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Vase kazdodenni okoli poskytuje nejlepsi tréninkové prostiedi a tak s novym pohledem,
ktery vam parkour poskytuje, jste schopni vidét a citit hlubsi vyznam harmonie s vasim

svétem, kterd vam pfipomina prostou radost z toho, byt nazivu.*

3.3 FLOW

Flow je jednim ze stavebnich kamenU parkouru. Atleti to nazyvaji ,zénou”, Maslow to
nazyva ,Spickovou zkuSenosti“, v japonskych bojovych uménich se zase pouzivd vyraz

6« tedy stav ,ne-mysleni“. V parkouru je tento stav nazyvan vyrazem ,flow*,

,mushin
tedy tok, plynuti. Bez ohledu na jméno je tento zvlastni stav soustfedéného védomi, kdy
jsme plné ponofeni do <¢innosti, stavem kdy podavdme nejlepsi vykony. Jde
pravdépodobné o stav, kdy jsme v urcitém smyslu nejvice sami sebou, jak jsme toho jen

schopni.

Profesionalni sportovci tvrdé trénuji, vyznavaci adrenalinovych sport( zase riskuji Zivot
nebo své koncetiny aby dosahli tohoto stavu, ale pro velkou vétsinu populace je stav flow
velmi vzacny. Zvlast v dnesni dobé, kdy moderni technologie umoznuji, Ze odpojeni se od
pfitomného okamZiku je tak snadné. Pro mnoho lidi je sloZité dosahnout tohoto stavu.

Pfesto jsme ho snad nikdy nepotfebovali zaZivat vice nez dnes.

Nejsou to jen sportovci nebo praktikanti bojovych uméni., ale také védci, umélci, autofi,
architekti. Nejlepsi vysledky v jakémkoliv oboru lidské ¢innosti jsou zpravidla produkovany
odborniky béhem prozZivani stavu flow. Jak fekl F. S. Fitzgerald: , Byt génius znamena
schopnost realizovat to, co je v mysli.” Neexistuje Zzadna jinad definice. Byt géniem — to je

Cista flow v akci.

Cisté fyzicky flow v parkouru znamend nepferusovany ,tok“ cvicence pres prekazky.
Stejné jako voda tece pres kameny, vzdy se ptizpUsobi, nikdy viak nezastavi. Navazuje se
jeden pohyb za druhym, at je to béh, skok, vault'” (viz kapitola Navrh praktickych cvi¢eni)
nebo cokoliv jiného. Takova je vnéjsi podoba flow u ¢lovéka, ktery se volné pohybuje

prostiedim.

15 Philosophy and physicality. EDWARDES, Dan. THE PARKOUR & FREERUNNING HANDBOOK.
London: Virgin, 2009, s. 143. ISBN 9780753519684

18 stav ,,ne-mysleni, jde o stav mysli typicky pro bojova uméni, kdy je bojovnik ,tady a ted™

17 obecny nazev pro techniky slouZici k piekonani prekazky
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3 STRUKTURA PARKOURU A JEHO SLOZKY

V psychické roviné se jedna o stav mysli, ktera béhem pohybu prostfedim pruzné reaguje
na pfichdzejici podnéty a nezabyva se pfitomnosti ani minulosti. Neplanuje, jak prekazky

zdola, prosté to udéla.

Stdle vice a vice reagujeme na nekonecné mnoiZstvi zanedbatelnych poZadavkud nasi doby,
coz znamena, ze se ve skutecnosti stdvame méné produktivnimi, méné kreativnimi, méné
schopnymi pldanovat a méné aktivnimi. Vysledek: jsme méné ucinni pravé v tom, v ¢em

chceme byt efektivni.

Odpovéd na tento problém je jednoduchd, vyZzaduje jen prdci a trochu discipliny. Jedna se
o to, aby si ¢lovék nasel ¢as na flow. Pravidelna doba ve stavu proudéni brani rozptyleni
moderniho véku, ptivadi nads zpatky do naseho centra, objasnfiuje nds ucel a pripomina
nam, pro¢ jsme na prvnim misté. Jsme pravdépodobné nejvice sami sebou, kdyZ si
hrajeme. Hra je skvély zpUsob, jak se dostat do stavu proudéni, tedy flow. Ale jak ¢asto si

v dnesni dobé vlastné hrajeme? To je otazka k zamysleni.*®

3.4 VLIVPARKOURU NA SEBEHODNOCEN{

Mit kladny vztah k sobé samému je jednim ze zakladnich pfedpokladd stastného Zivota.
Hlavni uéel sebehodnoceni spociva v hodnoceni své vlastni ¢innosti a svych vlastnosti ¢i
schopnosti. Promitaji se do néj také predstavy o tom, jak o subjektu smysleji druzi a podili
dusevniho Zivota. Funkce sebehodnoceni spocliva v tom, Ze udrZuje pozitivni povédomi
sebe sama a snazi se ho udrzet, obnovit pfipadné rozsifit. Existuje nékolik zdrojd, z nichz
sebehodnoceni vychazi. Prvnim je vnimani vlastnich schopnosti a Uspéchll. Druhym je
reflexe okoli na subjekt sebehodnoceni, tedy socidlni zpétné vazby. J. Crockerova a C. T.
Wolfeova (2001) sestavily seznam podminek pozitivniho sebehodnoceni. Jednd se o
rodinnou podporu (,,KdyzZ jsou na mné rodice hrdi, zvysuje to mé sebevédomi“). Dale pak
uzndani druhymi (,,Kdyz si mé budou cenit druzi, pravdépodobné mam néjakou hodnotu®).
Tyto dva aspekty (rodina a socialni okoli) v parkouru nahrazuje skupina, ktera povzbuzuje
své Cleny. Vytvali tak zdklad pozitivniho sebehodnoceni. Jako dalsi podminky jsou
uvedeny soutézeni (,,Byt lepsi neZ ostatni mi dédva pocit sebevédomi®) a Uspéch obecné. V

bojovych uménich a v parkouru je cilem prekonat sam sebe. Pokud na této cesté

'8 Finding Flow: Parkour, Risk and Optimal Experience | Dan Edwardes. Danedwardes.com [online]. 2015
[cit. 2018-04-18]. Dostupné z: https://danedwardes.com/2015/01/10/flow-hacking-through-movement/
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prekonam i ostatni, je to pouze vedlejsi efekt. Presto pratelské soutézeni v rdmci
parkouru nabizi moZnost stanout na pomysinych stupnich vitéz( a zdroven vypozorovat
slabé a silné stranky, své i ,souperfovy”. Parkour tak uci pfijmout porazku a vyvodit z ni
zkuSenost, ale nabizi i moZnost pfekonani soupere a pfindsi tak pocit uspokojeni, coz ma
za nasledek vyssi miru sebehodnoceni. Mezi dalsi faktory, které sebehodnoceni vyrazné
ovliviuji, patfi také vzezieni. Tomu velmi prospiva fyzické cvi€eni a naro€nost tréninku.
Dulezitd je také hodnotova orientace ve smyslu ,Pokud nejsem dobrym clovékem, jak
bych si mohl vazit sdm sebe”. Mnoho parkouristll se vénuje praci s détmi, Ucastni se
mnoha dobrocinnych akci a vSeobecné se snazi prospivat svému okoli. Diky sile a fyzické
zdatnosti jsou také schopni pomoci potfebnym, starym lidem, détem apod. | to ma velky

efekt na sebevédomi a uvédoméni si vlastni hodnoty.*

3.5 PARKOUR VE SKOLNi TELESNE VYCHOVE

Podle Rochhausena (2011) je prakticky nemozné trénovat parkour s zaky skol venku a to
kvlli povaze prosttedi a chybéjicim bezpecnostnim prvkiim. Mékky dopad je mozny pouze
na nékterych mistech a chyba ve venkovnim prostfedi miva casto velmi bolestivé

dlsledky.

Pfesto je vSak velmi dobfe moiné naucit Zzaky zakladni parkourové techniky ve
sportovnich haldach a ve Skolnich télocviénach, které jsou vybaveny dostateénym
mnozstvim gymnastického naradi a zachrannych prvkd véetné Zinének, dopadovych
Zinének, lékarnicek apod. Traceufi sami si uvédomuji vyhody trénovani v halach a
gymnastickych télocvi¢nach, k tréninku obtiznéjSich pohybl v bezpeénych podminkach,

které pozdéji provadéji ve venkovnim prostredi.

Ani pohyby samotné, ani zplsob jakym jsou provadény, nejsou Uplné nové ve sportovnim
tréninku. Druh nestandardni a nesoutézni gymnastiky byl vytvoren v 80. letech 20. stoleti.
V té se pouzivaly nejriznéjsi kombinace naradi a netradi¢ni sekvence prvku. Kladl se také
dliraz na eleganci a kreativitu. Mnoho zakladnich parkourovych technik je obtiznosti
srovnatelnych se zaklady gymnastiky, pokud nejsou dokonce jednodussi. Hodné technik je
zaloZzeno na zdkladnich gymnastickych dovednostech a dava tedy smysl, Ze si parkour a

freerun v soucasnosti hledaji svoji cestu do Skolniho prostiedi. Parkour diky tomu nabizi

¥ NAKONECNY, Milan. Psychologie osobnosti. Praha: Academia, 2009. ISBN 978-80-200-1680-5.
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zpUsob jak rozsifit repertoar skolni gymnastiky a privést k tomuto uméni dalsi nadsené

vyznavace.

Integrace parkouru do Skolni télesné vychovy ma vsak jeden zasadni problém. Pokud je
parkour nesoutézni disciplinou. Jak je tedy mozné kvantitativné hodnotit Zaklv postup?
Tento aspekt vyzaduje naleZitou pozornost, zvlasté béhem Uvodni faze zacleriovani

parkouru do vyuky.

| kdyZ jednim z cilG parkourového tréninku je provést urcité pohyby, v ramci urcitého ¢asu
a vykonu, ptvodni princip stdle mlze byt aplikovan zapojenim nehodnocenych prvki do
vyuky. Samotna podstata této aktivity tak muiZe byt moZnosti prehodnotit obecné
uvaZovani o vyuce sportl obecné. Toto je zajimava myslenka pro uditele télesné vychovy,
ktery by se mohl, pokud by chtél, dplné vzdat hodnoceni v parkourovych aktivitach. Toto
se jevi pouze logické, uvazime-li, Ze Zaci se budou automaticky citit motivovani samotnou
podstatou aktivity. Pfesto by predstaveni néjakého druhu hodnoticiho systému mohlo
pfinést i urcité vyhody. | kdyZ si toho nemusi byt nutné védomi, je pravdépodobné, Ze Zaci
zacnou délat sva vlastni srovnavani, jak si budou uvédomovat vysi svych dovednosti a
zaroven budou pozorovat ostatni. Nakonec je na uditeli aby rozhodl, jak bude v této
zalezitosti postupovat, ale méla by tomu predchazet konzultace se tfidou. Bude to také

zaleZet na povaze tfidy jako takové.?
Bezpecnost

Riziko, které potencidlné hrozi pfi tréninku parkouru je srovnatelné s cvi¢enim klasické
gymnastiky. PFi provedeni urcitych bezpecnostnich opatfeni je povazovdno za malé.
Obvykla kritika parkouru se zamérfuje na mozné poskozeni predevsim kolennich kloub(. Z
tohoto diivodu je na misté velmi brzy zaélenit do tréninku pk roll”! , ktery umozni absorpci
dopadové energie. Také je nutné se vyhnout skokiim z velkych vySek obecné. V prvnich
letech tréninku cvicenec neskace z vétsi vysky, nez je jeho vlastni vyska. Tyto argumenty
jsou také konfrontovany tvrzenim, zZe z podobnych vysek se doskakuje pfi seskoku z kruht

nebo z hrazdy ve sportovni gymnastice.

2 Introduction: Parkour sports in school gymnastics. ROCHHAUSEN, Sasha. Teaching PARKOUR SPORTS
in School Gymnastics: A Practical Handbook of Parkour & Freerunning Instruction for Indoor Gymnastics
Classes witch Children and Teenagers. Germany: Books on Demand GmbH, Norderstedt, 2011, s. 12-13.
ISBN 978-3-8423-7564-2.

2! alternativné také roll, parakotoul, parkour roll apod., technika zvladnuti dopadu nebo padu pouZivana
mimo parkouru i v mnoha bojovych uménich
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Zaci by si méli osvojit spravné pohybové navyky pod bezpeénym dohledem a s p¥ipadnou

dopomoci a zachranou.?

V podminkach Skolni télocvi¢ny Ize vyuzit prvky pasivni zachrany jako Zinénky a dopadové
Zinénky v kombinaci se Svédskymi bednami a dalSim gymnastickym naradim. Je také tfeba

dbat na dostateény prostor pro dané prvky a dobré organizacni zajisténi hodiny.

Zak(m je tfeba dkladné vysvétlit, pro¢ je zcela zasadni respektovat pokyny vyuéujiciho. V
pfipadé, Ze to neudélaji, hrozi jim zranéni. Je také tfeba sledovat jejich fyziologické reakce

na zatéz. Pfi zvySené unaveé stoupa riziko chyb a zranéni.

V Zacich je také vhodné péstovat cit pro vlastni schopnosti. Pfi tréninku parkouru je ¢asem
tfeba naudit se pracovat se strachem a poznat, kdy je strach oprdvnény a slouzi jako
obranny mechanismus téla pred poskozenim, a kdy je na druhé strané strach pouze
prekdzkou, kterou je tfeba prekonat. Cvicenec tedy ma vSechny potfebné schopnosti a
dovednosti k provedeni prvku, coz zaleZi jak na individudlnim posouzeni jak jeho samého,

tak i ucitele.
5 pravidel bezpecnosti v parkouru

- Nesnazit se o velké skoky pfrilis brzy: Télu trvd néjaky cas, nez si zvykne na zatéz a
pozadavky, které jsou na néj kladené. Cas také zabere kvalitni zvladnuti zakladnich prvkd

a potrebné zvyseni koordinacnich schopnosti.

- PFipravit nejprve své télo: Je velmi dllezZité nejprve rozvinout nezbytné svalové skupiny,
napr. deltové svaly, bicepsy, tricepsy, pfimy sval bfisni, hluboky stabilizaéni systém,
hyzdové svaly, kvadricepsy, lytkové svaly apod. Diky své komplexnosti trénink parkouru

procviCuje témér viechny svalové skupiny.

- Trénovat na urovni zemé: VétsSina tréninku by méla probihat na zemi, kde se vétSinou
nachazi i nej¢lenitéjsi terén. Je vhodné pouze zvolna zvySovat pfipadnou vysku, ve které
se pohybujeme, nebo ze které seskakujeme, tak jak roste dlvéra a cit pro vlastni

schopnosti.

22 Teaching Methodology: Parkour sports in school gymnastics. ROCHHAUSEN, Sasha. Teaching
PARKOUR SPORTS in School Gymnastics: A Practical Handbook of Parkour & Freerunning Instruction for
Indoor Gymnastics Classes witch Children and Teenagers. Germany: Books on Demand GmbH,
Norderstedt, 2011, s. 30. ISBN 978-3-8423-7564-2.
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- Zkontrolovat misto tréninku: Je tfeba se ujistit, Ze vSechny povrchy a objekty po kterych
se pohybujeme, jsou pevné, neposkozené a nabizeji dobry tchop pro prvek, ktery chceme
vykonat.

- Vyhledat rady zkusSenéjsSich: Doporucuje se najit si kvalifikovaného instruktora nebo

zkuSeného praktikanta, ktery mlze byt velmi ndpomocny v zacatcich. To umoznuje

vyhnout se mnoha zbyte¢nym chybam, pedejit zranénim a udélat trénink efektivngjsi.?®

23 Safety. EDWARDES, Dan. THE PARKOUR & FREERUNNING HANDBOOK. London: Virgin, 2009, s.
35. ISBN 9780753519684
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4 CiLE A UKOLY PRACE

4.1 CILPRACE

Cilem této prace je prozkoumat moZnosti zapojeni parkouru do vyuky Skolni télesné
vychovy a zjistit Uroven motivace zak( 2. stupné zakladni skoly pro tuto disciplinu. Také
predstavit parkour, jeho historii a soucasnost predevsSim pedagogické verejnosti jako

mozny pedagogicky nastroj s velkym potencidlem, zvlast ve vztahu k dnesni mladezi.

4.2 UKOLY PRACE

Prvnim Ukolem je vypracovat navrh praktickych cvic¢eni, ktery bude obsahovat parkourové
prvky, jez je mozné zapojit do vyuky télesné vychovy.

Dalsim ukolem je vytvofit dotaznik — anketu, pro zaky 2. stupné zakladni Skoly. Jejim cilem
je zjistit dosavadni sportovni aktivitu déti a jejich zajem o pripadné zapojeni parkouru do
vyuky. Bude vytvorfen rovnéz odliSny dotaznik s cilem ziskat zpétnou vazbu od

pedagogickych pracovnikd hospitujicich béhem vyukové jednotky.

Dale ndsleduje samotnd intervence do vyuky TV na oslovené zakladni skole. Ta bude
probihat v rdmci ukdzkové hodiny parkouru, na jejimz konci Zaci vyplni dotaznik s cilem

ziskat od nich zpétnou vazbu.

Poslednim ukolem je pak zpracovat vysledky samotného anketniho Setfeni.
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V této kapitole bych rad uved| nékteré tipy na praktickd cvic¢eni, které je mozno zapojit do
hodin télesné vychovy. Jedna se o nékolik zakladnich technik. Je to Two-hand vault, Step

vault, z ného vychazejici Speed vault, dale Reverse vault, Shoulder vault a Kong vault.
Vaulty

Jedna se o techniky charakteristické pro parkour. Jako vaulty jsou oznacovany techniky,
které umoZnuji rychle a bezpecné prekonat prekazky az do vyse hrudniku bez ztraty rytmu
pohybu. Vaulty vyuzivaji pfi pohybu pres prekadzky oporu jedné nebo obou rukou pro
ziskani kontroly a zvétSeni odrazové sily. Béznymi prekazkami, na kterych se daji tyto
prvky provadét, jsou nizsi zdi, zabradli, stoly — cokoliv dost nizkého na to, aby to bylo
mozno prekonat Cistym a neprerusenym pohybem. Existuje nékolik obecnych pravidel pro

tento typ technik.

Priblizeni se — Udrzujeme hybnost, béhem pfiblizeni se k pfekazice, poslednich par krokd
by mélo byt lehkych a dynamickych, abychom si zachovali rychlost pfi pohybu pres
prekazku.

Odraz — Neodrazime se prilis blizko prekazky — pokud to udélame, budeme nuceni odrazit
se smérem nahoru vice nez dopredu, coz zpomali provedeni celého vaultu. Procvi¢ujeme
naskakovani na prekazku z vétsi dalky a najdeme zplisob jak se pres ni prenést s co

nejmensi namahou.

Umisténi rukou — Ujistime se, Ze ruce jsou umistény na prekazce, zatimco se pohybujeme
pres ni. Pokud prekonavame zed nebo zabradli, zaméfime se na pevny uUchop pro

zachovani stability béhem pohybu.

Doskok — Snazime se dopadat na jednu nohu (tzv. split-food), abychom mohli ihned pfejit

do béhu a plynule tak pokracovat v pohybu vpfed.

Opakovani — Nejlepsi zplisob jak se zlepsSit ve vaultech je najit si prekazku, kterou
dokazeme prekonat bez pfiliSného Usili a opakovat zakladni techniku, tak ¢asto, jak je jen
mozné. Tim se pohyb stane pro télo pfirozenym a energetické ztraty pfi pohybu pres

prekdzku tak budou minimalni. Klicem ke zdolani prekazek rychle a plynule je dobré
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pfiblizeni a doskok. Pokud toto zkombinujeme s dobrou technikou preskoku, brzy se

budeme pohybovat prostiedim s velkou lehkosti**

5.1 TWO-HAND VAULT

Je povazovan za zdakladni techniku vaultl spolu se Step vaultem. Jednd se o jeden z
nejbezpecnéjsich prvki, protoze po vétsinu doby trvani vaultu dochazi ke kontaktu obou

paii s prekazkou, coz prindsi vysokou miru kontroly.

PribliZzeni a odraz — Priblizujeme se k prekdzce stejné dlouhymi kroky. Odrazime se z obou
nohou najednou, ty jsou umistény bud sounoz anebo je jedna z nich mirné predsunuta.
Obé dlané umistime na prekdzku a nohy po odrazu ze Spi¢ek vytahujeme bud' na jednu,

nebo na druhou stranu pres prekazku

Pirekondni — Princip prekonani prekazky je velmi podobny pfekonani gymnastického koné.
Dochazi k pfenosu vahy na jednu paZi a k preruseni kontaktu druhé paze s prekazkou. Ve
vzniklém prostoru prenasime nohy na opaénou stranu. Poté prenasime vdhu zpét na obé

paze pro zachovani maximalni stability.

Doskok — Pred doslapem tlac¢ime panev dopredu. V zakladni verzi je moziné doskakovat na
obé nohy soucasné. Hned jak mame prvek alespon ¢astecné zazity, je vhodné nohy pred
dopadem rozpojit a doslapovat na zem pres Spicku jedné nohy kvili zachovani plynulosti

pohybu a moZnostem navazani dalSich prvkd.

vevys

Nejcastéjsi chyby:

- Dohmat pazi na prekazku v nestejnou dobu.

Obr. 3 - Two hand vault

24 Vaults (passement). EDWARDES, Dan. THE PARKOUR & FREERUNNING HANDBOOK. London:
Virgin, 2009, s. 50. ISBN 9780753519684
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5.2 STEPVAULT/SPEED VAULT

Step vault je jeden z nejjednodussich vaultl, co se tyka poZadované Urovné motorickych
dovednosti i schopnosti. Jedna se také o velmi bezpecny zpUsob piekondni prekazky diky
dvéma opérnym bodim, které ma télo vUci prekdice. Zvladnuti této techniky je velmi
dllezitou soucasti zakladnich pohybovych dovednosti. Speed vault je pak jeho variaci.
Jednd se o nejrychlejsi vault vibec. Diky optimalni trajektorii pohybu dochdzi k
minimalnim ztratdm hybnosti. Od Step vaultu se liSi pouze v tom, Ze nedochdzi ke
kontaktu Svihové nohy s prekdzkou. Nohy se i tak vyméni, ve vzduchu, béhem dohmatu

opérné ruky na prekazku a dopad probiha na odrazovou nohu stejné jako pfi Step vaultu.

P¥iblizeni — Priblizujeme se k prekdazice stejné dlouhymi kroky (skoky v pfipadé béhu).

Nevahame a nezpomalujeme. Je tfeba byt uvolnény.

Odraz — Béhem pfiblizeni, dochazi k odrazu z jedné nohy a dlari opérné paze pokladame
na prekazku. U Svihové nohy dochazi k flexi v ky€elnim kloubu a ¢astecné i v kolennim.
Chodidlo Svihové nohy pokldddme na prekdazku také (pf.: odraz z pravé nohy, prava dlan a
levé chodidlo poloZime na prekazku). U Speed vaultu chodidlo nepokladame na prekazku

nybrz ,,opfeme o vzduch®. Stfedova osa téla je ve vodorovné poloze vici prekazce.

Prekonani — UdrZzujeme moment pohybu. Vzniklym ,okynkem“ mezi opérnou paizi a
Svihovou nohou na vrchu prekazky (je tfeba mezi nimi mit optimalni vzdalenost, viz foto)
protahujeme odrazovou nohu. Ta je poté tréena smérem k zemi. U Speed vaultu béhem
dohmatu pazi na prekazku, vyménime pozici obou nohou a ty udélaji tzv. ,nazky”.
Odrazova noha se tak dostane pred Svihovou nohu. Pfi sprdvném provedeni a nacasovani

v ramci zbytku techniky ndm tento ukon pom(ze zachovat maximalni moznou rychlost.

Doskok — Dopadame vidy na jednu nohu, na Spicku chodidla pro zmékéeni dopadu.
Dopad na jednu nohu je velmi dllezity pro zachovani plynulosti pohybu. Pokracujeme v

béhu smérem od prekazky stejnou rychlosti, jakou bylo provedeno pftiblizeni.
Chyby:
-Neopreni se o celou dlan, ale naptiklad pouze podpora prsti — hrozi nebezpeci zlomeni.

- CviCenec se zastavuje pred prekazkou a prerusi pohyb. Toto je pochopitelné mozino
ignorovat pfi prvnich pokusech, v prvni fazi motorického uceni, ale pozdéji je treba

provadét pohyb pfi udrzeni konstantni rychlosti.
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5 NAVRH PRAKTICKYCH CVICENI

- Na zem dopadaji obé nohy soucasné. Nejen, Ze timto zplisobem ztraci technika plynulost
a rychlost, ale klesa také moznost kontroly. Pokud cvi¢enec bude doskakovat mimo skolni
prostiedi za prekazku, u které nevi co je na druhé strané (coz by se stdvat nemélo, je
tfeba zdUraznit potfebu kontroly okolniho terénu), pfi protaZzeni pouze jedné nohy je
mozné pohyb zastavit v poloviné a vratit se zpét v pfipadé, Ze terén neni vhodny k dopadu

(napf. velkd hloubka apod.). Pfi skoku obéma nohama soucasné toto mozné neni.

- U Speed vaultu je pak jesté chybou nedosazeni vodorovné polohy stfedové osy téla vici

prekdzce. To snizuje rychlost a efektivitu celého prvku.

Obr. 4 - Step vault

Obr. 5 - Speed vault

5.3 REVERSE VAULT

Jednd se o prvek typicky pro parkour, pfi kterém cvicenec prekonava prekdazku s rotaci o
360°. Vv plném provedeni se provadi bez opory panve, pouze za pomoci pazi, jde tedy o
formu preskoku. Pro trénink zakd na zakladnich skolach je vhodné pouZzit méné obtiznou
verzi s oporou panve o prekazku, urcity druh prevalu. To da zakim dostatecny motoricky
zaklad pro pozdéjsi trénink sloZitéjsi verze. Tento prvek je pomérné narocny z hlediska
trovné motorickych dovednosti a orientace béhem letové faze, proto vyzaduje dikladny

trénink v zakladni verzi, kterou uvadim i zde.
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5 NAVRH PRAKTICKYCH CVICENI

Ptiblizeni — Béhem pfiblizovani k prekazice je tfeba zahdjit rotaci na vybranou stranu.
Odrazova noha doslapuje velmi blizko prekazky a paZze na té samé strané provadi dohmat

na prekazku. Na pfekdzku tak naskakujeme ¢astec¢né bokem, ¢aste¢né hyzdémi.

Odraz — Témér ihned po odrazu dochazi ke kontaktu panve s prekdzkou a pridava se i do
této doby volna pazZe a je proveden dohmat na opacnou stranu prekazky.

Pfekonani — Béhem prekonani prekazky obé paze zajistuji stabilitu a kontrolu pomoci
pevného Uchopu. Dochazi k flexi v kycelnim a kolenim kloubu.

Doskok — Probiha pres $picku Svihové nohy. Pohled sméruje ve sméru plvodniho pohybu

a poloha hlavy tak pomaha urcit smér pro plynulé navazani do béhu.

Chyby:

v vev

prekdzku a ndsledné k padu.

v vev

- PFilis malo energie pfi odrazu, kterd nestaci na to, aby bylo tézisté vyzvednuto na Uroven

vrchu prekdazky.

Obr. 6 - Reverse vault

5.4 SHOULDER VAULT

Je to uzitecna a bezpecna technika prevalu pres prekazku s oporou zad.

Priblizeni a odraz — Priblizime se k prekdzce kratkym rozbéhem. Dochdzi k pfedklonu do
témér vodorovné roviny, Jedno rameno se pfriblizi k prekazce a paze prudce Svihne
smérem k zemi. Dochazi také k flexi v loketnich kloubech a k odrazu nohy na té samé

stranég, jako rameno $vihové paze. Svihova noha zarovef dynamicky unoZzuje povys.
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5 NAVRH PRAKTICKYCH CVICENI

Piekondni prekazky — Umistime oblast lopatek do stfedu prekazky. Dolni koncetiny
opisuji jedna po druhé Svihovy oblouk zapocaty Svihovou nohou, aZ na opacnou stranu

prekdzky. Dolni koncetiny v{ci trupu ostry Uhel, minimalné vsak 900.

Doskok — Dopadame pres Spicku na jednu nohu, poté na druhou do mirného stoje
rozkroéného. Dopadame bokem k prekazce a ihned po dopadu ménime smér pohybu a

prechazime do plynulého béhu ptvodnim smérem.
Chyby:

- Nenatazeni nohou (pfi poutZiti tohoto prvku pro nacvik salta stranou (side flip) jsou
naopak nohy skréené na hrudniku)
- Netrefeni se lopatkami na prekazku. Bud' je odraz pfilis slaby, nebo pfilis silny. V obou

pfipadech konciva padem.

- Nedostatecna flexe v kycelnim kloubu béhem prekonavani prekazky. Dochazi k naruseni

trajektorie pohybu a jeho zdrzeni nebo dokonce pteruseni.?

Obr. 7 - Shoulder vault

5.5 KONGVAULT

Tato parkourova technika je jiz na prvni pohled velmi podobnad gymnastické skréce.
Vyrazny rozdil v provedeni spociva ve zplsobu odrazu. Ten je zpravidla provadén z jedné
nohy a dopad je také veden pouze na jednu nohu. To slouZi k plynulému provazani
techniky do béhu nebo moznych kombinaci, jako napfiklad kong to precisionzs. Techniku

Ize také pripodobnit ke skoceni plavecké Sipky pres prekdzku. Tento prvek je variabilni a

% Sample Lessons: Obstacle roll. ROCHHAUSEN, Sasha. Teaching PARKOUR SPORTS in School
Gymnastics: A Practical Handbook of Parkour & Freerunning Instruction for Indoor Gymnastics
Classes witch Children and Teenagers. Germany: Books on Demand GmbH, Norderstedt, 2011, s. 108.
ISBN 978-3-8423-7564-2.

%8 jedné se o kombinaci dvou parkourovych technik - Kong vault + presicion jump, tedy dopad je veden
sounoz do malého prostoru, napi. zidka nebo zabradli
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5 NAVRH PRAKTICKYCH CVICENI

Ize ho vyuZit v mnoha situacich, napf. priaskok Sitkové limitovanym prostorem nebo k
preskoku pres Uzkou prekazku i pres velmi Sirokou, az nékolik metrd. Odrazy ani dopady
sounoz vsak nejsou v parkouru nijak limitovany, ackoliv nejsou pfilis vhodné pro zapojeni
do flow, skréka je tedy idedlnim prlpravnym cvikem pro tuto techniku. Tento prvek je
pomérné obtizny na koordinaéni schopnosti, dynamickou silu i Uroven motorickych
dovednosti. V rdmci metodické fady pred plnym provedenim zaradime pouze vyskok

sounoz na prekazku danym zplsobem.

P¥iblizeni — Pfi rozbéhu volime dlouhé, lehké kroky. Pfed doSlapem na odrazovou nohu

pfeneseme paze do zapazZeni a provedeme predklon.

Odraz — Odraz je veden z odrazové nohy. Soucasné probihd prudké predpazeni az
vzpazeni (podle Sitky prekazky) spodnim obloukem a Svihové zanoZeni druhou nohou. To

umozni elevaci tézisté nad prekazku.

Prekonani — PaZe jsou tréeny k predpokladanému mistu kontaktu s prekdzkou. V

okamziku kdy k tomu dochazi, skréujeme prednozmo nohy podsebe.

Doskok — Dopad je v idealnim pfipadé veden na opacnou neZ odrazovou nohu. Cilem této
techniky je co nejvice zachovat rytmus béhu a stfidani nohou. V zakladni verzi techniky

dopad plynule navazuje do béhu konstantni rychlosti
Chyby:
- Dlouhd doba kontaktu dlani s prekazkou, hrozi pad na oblicej.

- Pokladani dlani na prekdazku v jinou dobu ¢i nestejnd doba kontaktu s prekazkou

Obr. 8 - Kong vault
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Parkour roll

Jde sice o zakladni, ale pomérné komplexni techniku znamou také z bojovych uméni a
Upolovych sportl. Zde je nicméné cCasto dopadistém Zinénka i jind mékka plocha. V
parkouru je tento prvek urcen k tlumeni dopadovych sil, které plsobi na lidské télo po
seskoku z vysky a je tfeba Zakim vénovat dostatek ¢asu na jeho nacvik. Mezi predpoklady

pro tuto techniku patfi dobré zvladnuti kotoulu vpred.

Dobré zvladnuti prvku usnadni také vyvinuté svalstvo zad, které funguje jako polstar mezi

kostrou a zemi.

Pro parkour je nezbytné zafadit do vyuky také ostatni pady do viech stran. Zékiim je tieba

Casto pripominat nékolik pravidel:

- brada na prsou (predevsim pfi padu vzad z divodu zamezeni kontaktu tyla a zemé, plati

ale obecné)
- kulata zada (pro plynuly pohyb po podloZce)

- sbaleni (dobré zabaleni po celou dobu prvku)

evvs

Metodika ndcviku tohoto prvku je k dispozici v materidlech o upolovych sportech.

32



6 METODIKA
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Abych zjistil, jakd reakce a Uroven motivace Zakd na prvky parkouru ve vyuce télesné
vychovy, provedl jsem pfimou intervenci do vyuky na 10. zakladni Skole v Plzni. Zde jsem v
ramci své praxe oducil béhem obdobi 12. 2. 2018 az 10. 3. 2018 mimo jiné také
ukazkovou hodinu télesné vychovy zamérenou na tuto disciplinu (viz obrazova pfiloha

¢.1).

Pracoval jsem s zaky 2. stupné, zvlast divky a zvlast chlapci. Vyukovou jednotku jsem
otestoval ve vSech rocnicich, tedy v 6., 7., 8. i 9. tfidach. Na konci vyukové jednotky jsem
nechal Zaky vyplnit dotaznik - anketu (viz obrazova pfiloha €.2) s cilem ziskat zpétnou
vazbou na hodinu a prehled o jejich zkuSenostech se sportem jako takovym. Dotaznik
obsahoval otdzky uzaviené i oteviené. V kazdé tridé se této hodiny zucastnil jiny pocet
zak(h a dohromady se mi podafilo ziskat data od 152 respondentl. Ty jsem pak

vyhodnocoval v ramci 4 skupin podle véku a pohlavi a také jako celek.

Vytvoril jsem rovnéz odliSnou verzi otdzek pro pedagogické pracovniky, ktefi zastfeSovali

mou prabéZnou praxi (viz obrazova pfiloha ¢.3).
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Vysledky jsou zpracovany ve formé graf(i v pfipadé uzavienych otazek. Ty jsou bud
vyseCové v pripadé odpovédi ano/ne nebo sloupcové v pripadé odpovédi s vice
moznostmi. Odpovédi Zaklli na kazdou otdzku zvlast jsou porovnavany jak z hlediska
pohlavi, tak z hlediska navstévovaného roc¢niku. V grafu celku jsou pak vidy znazornény
odpovédi vSech zakl na danou otazku. Pod grafy je pfipojeno pisemné vyhodnoceni
vysledk(l a diskuze. Oteviené otazky jsou kvlli rozdilné vypovédni hodnoté odpovédi
zpracovany pouze pomoci textu. Z rGznorodych odpovédi jsou vybrany ty, které jsou

podnétné a ocenuji Ci kritizuji urcité prvky nebo demonstruji zajimava fakta.

Vysledky dotaznik(l pro pedagogické pracovniky hospitujici pfi ukazkovych hodinach jsou

zpracovany textovou formou.
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Otdazka 1: Vénujes se aktivné néjakému sportu?

6. + 7. tf. - Divky 6. + 7. tf. - Chlapci
H Ano ® Ano
Hm Ne m Ne
Graf 1 - mlads{ divky - otdzka 1 Graf 2 - mladsi chlapci - otdzka 1
8. + 9. tf. - Divky 8. + 9. tf. -Chlapci
H Ano ® Ano
H Ne B Ne
Graf 3 - starsi divky - otdzka 1 Graf 4 - starsi chlapci - otdzka 1
Celkem
® Ano
W Ne

Graf 5 - Zaci celkem - otazka 1
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Z grafll (viz Graf 5) je patrné, Ze 101 ze 152 Zakd se podle svych slov pravidelné vénuje
néjakému sportu. To predstavuje témér 2/3 celku, cozZ je lepsi vysledek neZ jsem cekal. Pri
ukdzkovych hodinach byly patrné velké rozdily v motorickych dovednostech i
schopnostech a objevuji se Zaci s vysokou pohybovou inteligenci i Zaci s relativné nizsi
urovni adaptace téla na pohybovou aktivitu. Lze také vypozorovat mirné rozdily ve
sportovni aktivité mladsich ro¢nikd oproti starSim. Mladsi Zaci sportuji o néco vice, nez ti
starsSi, coz vSak mUzZe byt pri¢teno statistické odchylce. Je také patrné, ze mladsi divky
sportuji vice, nez mladsi chlapci a naopak starsi chlapci sportuji vice nez starsi divky.
Nejvice aktivnimi vzhledem k poctu jsou pak jednoznacné zakyné 6. a 7. tfid. (viz Grafy 1,

2,3,4)

Toto zjisténi se neshoduje s vysledky mezindrodni studie Health Behaviour in School-Aged
Children z roku 2016, na které se podilela Univerzita Palackého v Olomouci. Podle této
studie az 80% déti Skolniho véku trpi nedostateénou pohybovou aktivitou a v ndvaznosti
na to, vyssim rizikem vyskytu civilizacnich onemocnéni spojenych s obezitou, vysokym

krevnim tlakem apod.27

Je moiné, Ze se situace zmeénila, nebo je tento konkrétni vzorek odlisSny. Na zakladé
zjisténych dat vérim, Ze mnoho déti sportuje a sportovat chce. Jen je tfeba jim k tomu dat
podminky a rozvijet nejrizné;jsi pohybové aktivity, tak aby si kazdy mohl vybrat, to, co ho

zaujme.

2 SYKOROVA DVORNIKOVA, Gabriela, ed. Univerzita Palackého pfedstavila alarmujici vysledky nejvetsi
vyzkumné studie o Zivotnim stylu mladé generace v Evropé. In: Www.upol.cz [online]. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci | oddéleni komunikace, 2016, 15. biezna 2016 [cit. 2018-04-15]. Dostupné z:
https://ftk.upol.cz/fileadmin/userdata/FTK/Soubory_aktuality/TZ/TZ_UP_2016-03-
15_Univerzita_Palackeho_predstavila_alarmujici_vysledky nejvetsi_vyzkumne_studie_o_zivotnim_stylu_mlade_
generace_v_Evrope.pdf
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Otazka 2: Pokud Ano, tak jakému?

Zaci na tuto otazku odpovédéli velmi riiznorodé. Nejvice 74kl napti¢ pohlavimi i vékovymi
skupinami se vénuje fotbalu. Ze 101 zZaku, ktefi se dle dotaznikového Setfeni vénuji
alespon jednomu sportu, fotbal zvolilo 20 Zak(, z toho 9 divek. Fotbal je oblibeny hlavné u
mladsi vékové skupiny, hraje ho 7 divek z 23 sportovné aktivnich. U chlapcl nejsou
v poméru mladsich vici starSim vyrazné rozdily. Divek bylo v obou zkoumanych skupinach
pomérové méné nez chlapcl a i tak tvori témér polovinu vSech aktivnich hraca. Takova
vysoka obliba u Zacek a predevsim téch mladsich, je jisté dobrou zprdvou pro Fotbalovou
asociaci Ceské republiky, ktera v Jihoceském kraji v roce 2016 spolupracovala na projektu
s ndzvem ,,| holky hrajou jako kluci!“. Ten ma za cil pomoci finan¢niho ptispévku primét
kluby, aby zaloZili fotbalové pfipravky pro divky a vyuZit sou¢asného svétového trendu

popularity zenského fotbalu.”®

Jako sport s druhym nejvétSim poctem hlast skoncil prekvapivé pravé parkour, kterému
se vénuje 11 déti z celkovych 101 sportovné aktivnich. Riziko pfi této aktivité, bez
spravného vedeni, vSak mlze byt znacné. To je dalsi argument pro zavedeni parkouru do
$kolni télesné vychovy. Zaci by méli byt vedeni k viestranné obratnosti, zvladnuti technik
dopadu, padd do vsech smért a ke schopnosti Iépe odhadovat vlastni moznosti. Poté se

pro né trénink ve volném ¢ase stava bezpecnéjsi a efektivnéjsi.

Basketbalu se vénuje 9 ze 101 aktivnich sportovcll. Pfesnéji pak 7 divek z obou vékovych
skupin a 2 chlapci. Florbalu se pak na druhé strané vénuje 8 Zaku, vylucné chlapct, po 4
z kazdé vékové kategorie. Nasleduje skupina sportl, které uvedlo 6 zak(, a to tance
(zumba, disco, aerobic atd.), gymnastika a atletika. Dalsi odpovédi kromé stolniho tenisu a

freestyle scooteringu® (5 2aka), byly prevazné zéleZitosti jednotlivcd.

Obecné vysledky této otazky ukazuji na pretrvavajici oblibu sportovnich her, ale zdkladna
aktivnich sportovcl je rozdrobena mezi mnoho disciplin. Je to disledkem mimo jiné
stoupajicim zajmem o kvalitni mimoskolni aktivity a tim padem ridstem odpovidajici
nabidky. Velmi pozitivnim vysledkem v ramci této prdce je pak vysoka obliba parkouru,

ktery se zda byt druhou nejrozsirenéjsi pohybovou aktivitou.

8 MACHOVA, Eligka. I holky hrajou jako kluci! | Zeny. In: FOTBAL.CZ [online]. 2016 [cit. 2018-04-18]. Dostupné z:
https://zeny.fotbal.cz/i-holky-hrajou-jako-kluci/a3533
% Jizda na kolob&Zce dimenzované na provadéni skokd, trikd a akrobatickych kouskd
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Otdazka 3: Znal jsi parkour uz drive?

6. + 7. tf. - Divky 6. + 7. tf. - Chlapci
1 0
H Ano ® Ano
Hm Ne m Ne
Graf 6 - mlads{ divky - otdzka 3 Graf 7 - mladsi chlapci - otdzka 3
8. + 9. tf. - Divky 8. + 9. tf. -Chlapci
1
H Ano ® Ano
H Ne B Ne
Graf 8 - starsi divky - otazka 3 Graf 9 - starsi chlapci - otdzka 3
Celkem
® Ano
W Ne

Graf 10 - ZAci celkem - otazka 3

38



7 VYSLEDKY A DISKUZE

Odpovédi 7akd na tuto otazku dokazuji, Ze povédomi o parkouru mezi détmi je Siroce
rozsitené. Z celkového poctu 152 Zaka pouze 5 z nich o ném jesté nikdy neslyselo (viz Graf
10). Mezi ro¢niky ani pohlavimi nejsou z tohoto hlediska vyznamné rozdily a ve tfidach,
kde parkour neznali Uplné vsichni, se jednalo vidy jen o par jednotlivcd (viz Grafy 6, 8, 9).
Kromé mladsich chlapcu, v této nejpocetné;jsi skupiné zaka, nebyl nikdo, kdo by parkour
neznal (viz Graf 7). Tyto vysledky naznacuji zvySenou Sanci na UspéSnou integraci
parkouru a jemu podobnych aktivit do vyuky. K discipliné, kterou znaji, si Zaci |épe vytvofri

vztah a stoupd tak pravdépodobnost zvySeni motivacni Urovné.
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Otazka 4: Pokud ano, tak odkud?

140

123 H Celkem m6/7tf.-D  m6/7tf.-CH m8/9tf.-D m8/9tf.-CH

120

100

80

60

40

20

Internet Televize Hry (PC) Kamaradi Knihy Jiny zdroj:
Sourozenci

Graf 11 - vSechny odpovédi zaki 2.st. - otazka 4

Jako nejcastéjsi zdroj informaci o parkouru uvadi internet 123 ze 147 zaka, ktefi parkour
znali (viz Graf 10, 11). Ve vSech sledovanych skupinach se jednd o zdaleka nejcastéjsi
odpovéd. Parkour a internet jsou spolu hluboce provazany a k jejich nejvétsimu rozmachu
doslo a dochazi vté samé dobé. Predevsim rozvoj portdlu youtube.com pak umoznil
masivni expanzi parkouru z Francie do celého svéta. V Ceské republice toto v prvotnich
fazich umoznil vznik portalu parkour.cz okolo roku 2006. Nyni je trendem, stejné jako
jinde ve svété, Sifit videa a dalsi obsah s tématikou parkouru kromé youtube.com, také

ptes Instagram™ a jiné socidlni sité.

Druhym nejcastéjsim zdrojem informaci o parkouru je pro 62 ze 147 zakl kamarad ci
kamaradka. | vtomto pfipadé je poradi Eetnosti odpovédi shodné u vsech skupin
s ohledem na pocet ¢lenl kazdé z nich (viz Graf 11). To poukazuje na fakt, Ze parkour je

mezi zaky hodné diskutovany a ma potencial budovat i socidlni vztahy.

%0 Socialni sit' zam&fena predevsim na sdileni fotografii a videi
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Na tfetim misté, co se tyce Cetnosti odpovédi, oznacilo 41 ze 147 z4k( televizi (viz Graf
11). Opét se vSechny skupiny shoduji, kromé chlapcd z 6. a 7. tfid, ti maji jako 3.
Nejcastéjsi odpovéd pocitacové hry. Tento pocet ukazuje, Ze televize jako médium je u
mladeze od 11 do 15 let nahrazovdna pravé internetem a sledovanim obsahu

prizplisobenému na miru urcitym cilovym skupinam.

Urcitym prekvapenim se jevi relativné maly pocet Zak(, ktefi parkour znaji z pocitacovych
her, a sice 24 ze 147. (viz Graf 11). Pocet chlapcl, ktefi hraji, ¢i alespon znaji pocitacové
hry s tématikou parkouru, je 5x vyssi nez divek. Tuto odpovéd zvolilo 20 chlapctd a pouze 4

divky.

Zbylé dvé odpovédi nemaji velkou statistickou hodnotu z divodu malého poctu jejich
zvoleni. Od sourozencu o parkouru slySeli 3 Zaci a z knih pak cerpali informace pouze 2

zaci z celkovych 147 (viz Graf 11).
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Otazka 5: Zkousel/la jsi nékdy trénovat parkour nebo ho dokonce trénujes?

90

m Celkem m6/7tf.-D m6/7tf.-CH m8/9tf.-D m8/9ti.-CH 79
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Zkousel/a jsem to Pravidelné trénuiji Nikdy jsem to nezkousel/a

Graf 12 - vSechny odpovédi zaki 2.st. - otazka 5

Vétsina zaku, tedy 79 ze 152 uvadi, zZe parkour nikdy dfive nezkouselo (viz Graf 12). Jedna
se o0 nej¢astéjsi odpoveéd u obou skupin divek, ne tak u chlapcl. Ze uz parkour vyzkouselo,
tvrdi 62 ze 152 déti. Dohromady parkour vyzkouselo 46 chlapct viéi 16 divkam.
Nasbirana data ukazuji, Ze vyrazné vice nezZ polovina chlapcl v obou vékovych skupinach
parkour vyzkouselo. Parkou podle svych slov dokonce pravidelné trénuje 11 ze 152 z4akd,

z toho 10 chlapct z obou vékovych skupin dohromady a 1 divka v mladsi skupiné.

Odpovédi zZaka potvrzuji enormni zajem o tuto disciplinu. Jednim z divodld muZe byt
snadnad pfristupnost parkouru. Cvi¢enec v zdsadé nepotfebuje nic vic vlastni télo a
sportovni boty. Na urcitych povriich a pfi barefoot>* tréninku je mozno se obejit i bez bot.
To umoziuje zacit s nim kazdému, bez ohledu na socidlni zdzemi ¢i nepfiznivou Zivotni
situaci. Jako takovy, nabizi parkour smysluplnou naplni volného ¢asu, ktera ucinné pomaha

motivovat Zaky k pohybu.

#! Trénink naboso zahrnuje mnoho véci od chiize po riiznych povrsich pres samotné skakani.
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Otazka 6: Jak se ti libila lekce parkouru u tebe ve Skole? (Zakrouzkuj zndmku jako ve

skole: 1 —nejlepsi, 5 - nejhorsi)
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Graf 13 - vSechny odpovédi zaki 2.st. - otdzka 6

Vysledky kvantitativniho hodnoceni ukazkové hodiny samotnymi zaky dopadly velmi
dobre. V zadani otdzky byl poZzadavek o hodnoceni jako ve Skole. Nejvice zakd ohodnotilo
hodinu zndmkou 1, plnych 124 ze 152 (viz Graf 13). Znamku 2 pak zvolilo 21 ze 152 z34k{.
Hodinu ohodnotilo zndmkou 3 celkem 7 Zak( ze 152. Horsi znamka nezZ 3 se v hodnoceni
nevyskytla. Primérnd znamka od divek z obou vékovych skupin dohromady je 1,27. Od
obou skupin chlapcl je priimérny vysledek 1,21. Chlapci obou vékovych skupin obecné
oplyvaji béhem hodin o néco vys$sim nadSenim z pohybu. Divky za nimi vtomto zaostavaji

pouze mirné.

Je pravdou, Ze v parkouru je prevaha muzskych protagonist(. Nicméné divky a Zeny do

této komunity pronikaji, pfedevsim z gymnastického prostredi, ale i jako Uplni sportovni
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laici. Ve svété se dokonce potadaji ¢isté zenska parkourova setkani, tzv. jamy?. Divky maji
pfi parkouru jiny styl pohybu a vlastni druh elegance. To je mezi ¢leny komunity velmi

cenéno.

Pridmérna zndmka od vsSech zakd dohromady pak byla 1,23. Celkové vysledky ukazuji, Ze

zak(m se hodina velmi libila, ale vZdycky je prostor pro zlepseni.

%2 Nézev pro setkani parkouristi, ktefi spolené trénuji a uzivaji si pohybu ve vzajemné spole¢nosti, podobné
jako ,,jamy* muzikantd
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Otazka 7: Chtél/a bys, aby byl parkour soucasti Télesné vychovy ve skole?

6. + 7. tf. - Divky 6. + 7. tf. - Chlapci
1
H Ano ® Ano
Hm Ne m Ne
Graf 14 - mladsi divky - otazka 7 Graf 15 - mladsi chlapci - otdzka 7
8. + 9. tf. - Divky 8. + 9. tf. -Chlapci
H Ano ® Ano
H Ne B Ne
Graf 16 - starsi divky - otazka 7 Graf 17 - starsi chlapci - otazka 7
Celkem
® Ano
W Ne

Graf 18 - Zaci celkem - otdzka 7

45



7 VYSLEDKY A DISKUZE

Z celkovych 152 7aku se 136 vyslovilo pro zapojeni parkouru do skolni télesné vychovy (viz
Graf 18). Nejvyssi pocet kladnych odpovédi vzhledem k jejich poétu pak pochazi od
mladsich divek. Z téch se 29 vyslovilo pro zapojeni parkouru do vyuky a pouze 1 pro
opacnou variantu (viz Graf 14). Naopak nejvétsi pomér zapornych odpovédi vici kladnym
vzhledem k poctu se vyskytl ve skupiné starSich divek. Z téch je 7 proti zavedeni parkouru
do Skolni vyuky a 27 je pro (viz Graf 16).

U chlapcl lze pozorovat podobny trend (viz Grafy 15 a 17). Obecné se zd3, Ze ¢im mladsi
Zaci jsou, tim |épe parkour pftijimaji. To plati pro divky i chlapce. Vysvétluji si to zvySenou
potfebou pohybové aktivity u mladSich déti. Pokud se vztah k pohybové aktivité

nepéstuje od raného véku, je tézsi k nému pak najit cestu pozdéji.

Vysledky vSak ukazuji, Ze naprosta vétSina déti napfi¢ vékem i pohlavimi je pro zavedeni

parkouru do Skolni vyuky.
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Otdazka 8: Pokud Ano, tak jak ¢asto?

70

H Celkem m6/7tf.-D  m6/7tf.-CH m8/9ti.-D m8/9tf.-CH

1x - 2x za rok 3x - 4x za pololeti 1x - 3x za mésic kazdy tyden

Graf 19 - vSechny odpovédi zaki 2.st. - otazka 8

Ze 136 zaka, ktefi by chtéli, aby byl parkour soucasti skolni vyuky, nejvétsi ¢ast, tedy 61 by
ho rada zaradila kazdy tyden. Kromé starSich divek, tato odpovéd byla nejcastéjsi i pro
kazdou zkoumanou skupinu zvlast (viz Graf 19).

Druhou nejcastéjsi odpovédi je ,1x — 3x za mésic”. Tu zvolilo 47 zaku. Byla to i nej¢asté;jsi
odpovéd ve skupiné starsich divek (viz Graf 19).

Na tfetim misté z hlediska Cetnosti je ,3x — 4x za pololeti”. Tuto mozZnost preferuje 18
zak(, ze 136 (viz Graf 19).

Pouze 1x — 2x za rok by parkour zaradilo 10 Zaka. U chlapcl z obou vékovych kategorii,
ktefi se vyslovili pro zafazeni parkouru do skolni vyuky, byla toto nejméné casto volend
odpovéd. Starsi i mladsi divky dohromady tuto odpovéd volily stejné casto jako tu

predchozi. (viz Graf 19)
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Z odpovédi zakl vyplyva, ze nejvétsi pocet zakul, by parkour do vyuky zaradil, co nejc¢astéji
je to mo#né, tedy kaidy tyden. Zaci bez ohledu na vék & pohlavi, zcela jasné maji o

disciplinu velky zajem a jejich vnitfni motivace se zda byt na vysoké urovni.
Otazka 9: Co se ti libilo nejvic?

Tato otdzka je zpracovdna pouze formou textu. Ne vSichni Zaci na otazky 9 a 10
odpovédéli. Validita shromdazdénych odpovédi je rlznd. Proto jsou v textu uvedeny pouze

odpovédi, které se objevily vicekrat nebo ty, které maji urcitou informacni hodnotu.

Mladsi divky ocenily v 11 ptipadech rdznou formou preskakovani prekazek, tedy vaulty.
DalSich 5 divek ocenilo ,vSe” a 3 jsou rady, Ze se naucily néco nového. Mezi odpovédmi se
také objevilo ,Ze kdyZz ndm néco neslo, tak ndm to pan ucitel zase vysvétloval®,“ucitel
(student) byl moc fajn” a ,salta” — tedy ukazka pro Zaky, kterd probéhla v rdmci hodiny.
Divky jsou motivované k pohybu a parkourové prvky je zjevné zaujali. Zda se vsak, zZe
dllezitou soucast vyuky také tvofi pfistup a osobnost ucitele. Je tfeba vytvofit zakim
bezpelné prostredi a vytvofit atmosféru, ve které se zvlasté divky nebudou stydét zkouset
noveé véci.

Mladsi chlapci ocenili pfistup ucitele v 6 ptipadech. Ze se jim libilo ,vie“ uvedli 11x. Oproti
divkdm ocenovali vice jednotlivé techniky, jako Kong vault (5x), Speed vault (2), Shoulder
vault (2) a pk roll (2). Také je zaujala pfima ukazka. Mezi odpovédmi byla i ,zkusenost”,
»skoky pres prekazky” (7x), ,aktivita“, ,rozcvicka“ nebo ,spousta pohybu, na rozdil od
bézného télocviku“. Z odpovédi je zfejmé, Ze chlapci ocenuji rozmanity program a

zkousSeni novych véci. Jsou vice zaméreni na jednotlivé techniky.

Starsi dévcata nejéastéji uvedla skakani pres bednu, vaulty a to v 10 pfipadech. Pfistup
ucitele ocenilo 8 divek. Dalsi odpovédi byly: ,,novy zplsob vyuky — optimalni“, ,konecné
mi nékdo vysvétlil, jak se déla kotrmelec a hvézda“, ,skvéla rozcvicka“, ,bylo to zajimavé”

a trénink hvézdy (4x)

Starsi chlapci ocenili nejéastéji vsechno (20x). Dale pak ,skakani” (4x), opici drahu, zvireci

lokomoce, kotuly a styl vyuky ucitele (2x)

Celkové Zaci ocenuji témér vSechny prvky parkourového tréninku, ktery je velmi bavi.
Velkou roli vSak hraje osobnost ucitele a navozeni bezpeéné atmosféry, ve které se Zaci

neboiji, ze se ,ztrapni“.
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Otazka 10: Co se ti nelibilo/Co byste vylepsila/a?

Mladsi dévcata nejcastéji odpovédéla, Ze by nevylepSovala nic (9x). Dvé divky uvedly
v odpovédich ,,Mohli jsme se naucit vic véci.” A ,,Za tu hodinu by se toho dalo udélat vic.” |
tyto odpovédi ale naznacuji jejich zaujeti parkourem. Je tifeba pfizpUsobit tempo hodiny
schopnostem a dovednostem tfidy jako celku. Re$enim pro nadprimérné i podpriimérné
zdatné Zaky je pak vétsi individualizace vyuky. Napfiklad provedeni tézsi verze prvku
apod. Jedna divka pak uvedla ,Je to moc tézké na mozek”. Tuto vytku povaZzuji spiSe za

ocenéni.

Mladsi chlapci pak 27x odpovédéli, ze by neménili nic. Jeden Zak pak uved| pozadavek na
,t8Z8i triky”. Zde plati to samé co v pfipadé mladsich divek. Na druhou stranu je tfeba
zakim vysvétlit, Ze i nadané déti by méli vénovat dostatek casu tréninku zakladnich

dovednosti a jejich automatizaci.

Starsi divky odpovédély, Zze by nic neménily nebo Ze se jim libilo vSe ve 13 ptipadech. Dvé
divky by rady delsi, dvouhodinovou vyuku. Jedna divka uvedla, Ze trénink je na ni pfilis
rychly. Neni jasné, zda méla na mysli mnoZzstvi trénovanych prvk(, nebo tempo samotné

pohybové aktivity.

Relativné vysoky pocet starsich chlapct odpovédélo, Ze by nic neménili (14x), jeden by se
rad naucil back flip (salto vzad). Tento prvek je vSak potfeba zaradit az pfi vyborném
zvladnuti zakladnich gymnastickych dovednosti a parkourovych prvk(. Zaroven je potreba
urcitd mira vybusné sily predevsim dolnich koncetin a sval(i trupu umoznujici dynamicky

odraz a sbaleni.

Néktefi Zaci, zminuji pomalejsi tempo vyuky. Diky anonymité dotazniku neni jasné, zda se
jedna o ty nadané, ktefi by zvladli vice, nebo o ne pfilis Sikovné zaky, kteti maji zkreslenou
predstavu o svych dovednostech. Je proto tfeba pfipominat a vysvétlovat dullezZitost
tréninku a to i téch prvkl, o kterych si Zaci mysli, Ze je zvladnou. Provést prvek
v konstantnich podminkach Skolni télocviény jednou nebo dvakrat zhruba spravné
neznamena, ze zak ma pohyb zautomatizovany a je schopen ho pouzit v redlné situaci.

Nicméné celkové odpovédi potvrzuji zajem o parkour a jeho trénink.
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Nazor pedagogui

V rdmci intervence se mi podafilo ziskat zpétnou vazbu na své vyukové jednotky od
pfitomnych pedagogl provadéjicich hospitaci, a sice pani Mgr. Alice Ptac¢nikové a pani
Mgr. LibuSe Sldmové. To bylo realizovano za pomoci kratkého dotazniku bezprostfedné
po ukdazkové hodiné (viz obrazova priloha ¢.3). Jejich odpovédi na otazky jsou zpracovany

formou kratkého komentare.

Obé dvé uvadi, Ze o existenci parkouru vi a dozvédély se o ném z internetu, z televize, od
pratel a od zakd. Mimo zakd jsou tyto 3 primarni zdroje informaci v Cele s internetem
shodné jako u Zak( 2. stupné. Z toho lze usuzovat, Ze predevsim internet je hlavnim

zdrojem informaci o parkouru i pro dospélou populaci.
V kvantitativnim hodnoceni obé ohodnotily ukdzkové hodiny zndmkou 1, tedy vyborné.

Obé dvé se také shodly na tom, Ze parkour by mohl byt zarazen do uciva télesné vychovy

na zakladni Skole.

Pfi dotazu na nejlepsi aspekty hodiny pak uvedla pani Pta¢nikova tyto body:
- zapojeni viech zakl

- kreativita

- procvicovani celého téla

- napaditost cviéeni

- vysoka zatéz nenasilnou formou

Pani Slamova pak uvedla tyto body:

- dobrd organizace v hodiné

- posloupnost — od téch nejjednodussich véci po ty slozitéjsi
- pozorovat Zaky a jejich nadseni pfi hodiné

Naopak pfi otazce na moznou alteraci ¢i zlepSeni uvedla pani Ptaénikova ndsleduijici:

,Hodinu hodnotim jako velice péknou, nechtéla bych na ni ménit vibec nic.”

Pani Sldamova pak okomentovala hodinu takto: ,Pozor na bezpecénost, nékolikrat v hodiné

zddraznit moznost Urazu.”
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Z uvedenych odpovédi obou pedagogli vyplyva, Ze parkour je nejen mozné, ale nanejvys
vhodné integrovat do vyucovani. Toto umoznuje zpestfit vyuku Télesné vychovy a vyuzit

tento silny motivacni faktor pro navyseni jejich pohybové aktivity.

Zapojeni parkouru do vyuky by dle mého nazoru pfineslo obohaceni i pro pedagogického
pracovnika, ktery by byl téZ pfirozené veden k rozvijeni se a objevovani svych moznosti a
schopnosti a podpore kreativniho mysleni. ProtoZe, jestli nékdo, tak jsou to pravé ucitelé,
ktefi by méli citit ne povinnost, ale touhu se vzdélavat a rozvijet po cely Zivot. Kdyz kantor
sam nema radost z objevovani, uceni se novych véci, posouvani svych limitl a opousténi

své komfortni zény, jak by mohl tuto radost vypéstovat ve svych Zacich.
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Jsem presvédcen, Ze se mi v mé praci podafilo prokazat, Ze parkour je disciplinou, ktera se
je vhodnd do skolniho prostredi. Motivacni potencial zakd je na velmi vysoké urovni. Jiz
nékolik let sdm pracuji s détmi a mladezi nejriznéjSiho véku a z rdznych socidlnich
pomér. To spocivd v organizaci a provozovani parkourovych lekci, exhibici a workshop.
Téma zapojeni parkouru do Skolni Télesné vychovy jsem si vybral, protoZe jsem

presvédcen o jeho prospésnosti pro kultivaci osobnosti a vSeobecny rozvoj, jak po strance

fyzické, tak i duchovni a socialni.

Existuje mnoho projekt(, které diky témto pozitivnim vliviim pracuji s vefejnosti pomoci
parkouru. Nékteré z nich jsem predstavil v ramci teoretické ¢asti mé prace. Ja sdm jsem

zapojen do nékolika z nich pfevdzné na pozici trenéra.

Casto tim prvnim, co nové zajemce k této discipliné pfivadi, jsou efektni akrobatické
prvky. Postupem casu ale pozoruji zmény v jejich pfistupu k sobé samému i k okoli.
Nékteri pfirozené casem odejdou. Ti ostatni si uvédomi zakladni pravidlo rovnovahy. Kdyz
chci néco ziskat, musim néco dat. Kdyz se chci zlepsit, musim trénovat. A davani je zacne

napliovat. To se mi zda jako dobra cesta.

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit potencionalni motivacni Uroven zakl a

prozkoumat moznosti zapojeni parkouru do vyuky skolni télesné vychovy.

Pfi analyze nasbiranych dat byla potvrzena domnénka o velkém zajmu Zakd 2. stupné
zakladni Skoly o tuto disciplinu. Podle ndzoru pfitomnych pedagogl je téZz vhodnou
aktivitou pro zapojeni do skolni vyuky. Je také moZno ho aplikovat v ramci jakékoliv
vékové skupiny. Byl jsem pfekvapen relativné vysokym poctem pravidelné sportujicich
zaku, dva ze tri Zaka 2. stupné se podle svych slov aktivné vénuji néjakému sportu. Na
druhou stranu, pIné tfetiné déti vSak v Zivoté chybi pravidelna pohybova aktivita, ktera by
kompenzovala sedavy Zivotni styl. | proto si myslim, Ze by parkour ve Skoldch mohl

pomoci tento problém resit.

Podafrilo se mi také vypracovat navrh praktickych cviceni, kterd je moziné zakomponovat

do vyuky. Doufam, Ze budou slouzit jako inspirace pro pfripadné ¢tenare.

Na téma vyuzZiti parkouru v télesné vychové na zakladni Skole bylo vydano jen

velmi malo publikaci a ja doufam, Ze moje préce bude v ramci tohoto tématu pfinosem a
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pomize k SirSimu povédomi o parkouru obecné a o jeho mozné aplikaci pfi préaci nejen s

détmi a mladezi, ale i s Sirokou verejnosti.
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Parkour is a French art of movement, which was founded by David Belle, Sébastien
Foucan and their friends in 80‘ of 20. century. It combines gymnastics, acrobatics,
climbing, athletics and martial arts to create a way, how to move from point A to point B
with minimum effort and maximum speed, fluency and safety. It has also it's own filosofy
wich says: Be strong, to be useful. It's about helping others and about being able to

overcome obstacles not only in physical world, but also in a mind and life itself.

My work presents parkour as a whole, focusing on it’s use in a teaching of school physical
education. My goal is to find out how big is potentional motivation of elementary school
pupils for this discipline and to present practial excercises, wich can be implified into

physical education on elementary schools by teachers.

Parkour je francouzské uméni pohybu, které bylo zaloZzeno Davidem Bellem, Sébastienem
Foucanem a jejich prateli v80. letech 20. stoleti. Parkour kombinuje gymnastiku,
akrobacii, lezeni, atletiku a bojova uméni, aby umoznil ¢lovéku pohybovat se z bodu A do
bodu B s minimalnim Usilim a maximalni rychlosti, plynule a bezpecné. Ma také svoji
vlastni filozofii, kterd hlasa: Bud' silny, aby byl uzitecny. Jeji koncept spocivd v pomoci
ostatnim a v tom, byt schopny pfekonat prekazky ne jen fyzické, ale i psychické a Zivotni
obecné.

Moje prace predstavuje parkour jako celek a soustfedi se pak na jeho pouziti ve Skolni
télesné vychové. Mym cilem je zjistit, jak velky je motivacni potencial zak( 2. stupné
zakladni skoly co se tyce parkouru a predstavit prakticka cviéeni a prvky, které mohou byt

zapojeny do vyuky télesné vychovy samotnymi uciteli.
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15_Univerzita_Palackeho_predstavila_alarmuijici_vysledky nejvetsi_vyzkumne_studie o

zivotnim_stylu_mlade_generace_v_Evrope.pdf
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SEZNAM OBRAZKU, TABULEK, GRAFU A DIAGRAMU
Obrazové prilohy

Obr. 1 - David Belle, dostupné zZ: https://parkourpedia.com/wp-
content/uploads/2008/08/david-belle.jpg

Obr. 2 - Sébastien Foucan, dostupné zZ:

https://filmtoro.cz/img2/person/bASRnww0OqymoLMXSUOk6iUICe0Q.jpg
Obr. 3 —Two-hand vault, dostupné z: vlastni zdroj
Obr. 4 — Step vault, dostupné z: vlastni zdroj

Obr. 5 — Speed vault, dostupné z: vlastni zdroj
Obr. 6 — Reverse vault, dostupné z: vlastni zdroj
Obr. 7 — Shoulder vault, dostupné z: vlastni zdroj
Obr. 8 — Kong vault, dostupné z: vlastni zdroj
Grafy

Graf 1 — mladsi divky — otdzka 1

Graf 2 — mladsi chlapci — otazka 1

Graf 3 — starsi divky — otazka 1

Graf 4 — starsi chlapci — otazka 1

Graf 5 —Zaci celkem — otazka 1

Graf 6 — mladsi divky — otazka 3

Graf 7 — mladsi chlapci — otdzka 3

Graf 8 — starsi divky — otazka 3

Graf 9 — starSi chlapci — otdzka 3

Graf 10 — Zaci celkem — otazka 3

Graf 11 — vSechny odpovédi zakl 2.st. - otazka 4

Graf 12 — vSechny odpovédi zak( 2.st. - otazka 5
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Graf 13 — vSechny odpovédi zaka 2.st. - otazka 6
Graf 14 — mladsi divky — otazka 7

Graf 15 — mladsi chlapci — otazka 7

Graf 16 — starsi divky — otazka 7

Graf 17 — starsi chlapci — otdzka 7

Graf 18 — Zaci celkem — otazka 7

Graf 19 — vSechny odpovédi 7zaka 2.st. - otazka 8
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PRILOHY

PRILOHY

Obrazova priloha €. 1 — Zaznam ukazkové hodiny

Cast Obsah Cas. Organizaéni zaji$téni €innosti Poznamky
opak.
Uvodni Nastup, dochazka, rozdéleni cvicicich a 0:00 Zéci si sednou na zem do kruhu Je provedena dochdzka a zapis do tfidni
necvicicich sdéleni informaci o tématu a knihy.
pribéhu hodiny
Rusna Aktivita Follow the leader — Zaci sleduji 0:02 Ucitel dava slovni a akustické pokyny.
v fadé ucitele, ktery kluse po télocvicné, Napodoba, za utitelem se vytvofi ,had“
méni sméry a prekondva jednoduché (zéstup v pohybu)
prekazky.
Zviteci lokomoce — Zaci se 0:05 Zaci utvofi fadu na delsi strané télocvicny Pfi pohybu na ctyfech koncetinach se
rozcvicuji spolu s ucitelem a (mozno 2 fady — podle poctu) Zaci dotykaji zemé pouze dlanémi a
pohybuji se na druhou stranu chodidly. Je dobré pred aktivitou
télocvicny pomoci dané poradné procvicit zapésti a kotniky.
lokomece. Zpét potom dand Ucitel vidy Zaklm predvede druh
lokomoce pozadu. Rozcvicka lokomoce a upozorni na klicové body.
obsahuje celé télo.
1. Kocka
2. Opice po strané
3. Opici skoky
4. Rak
Prd- Gymnastické rady 0:07 ZAci utvofi dvé zastupy a jeden po druhém | Ugitel kontroluje provedeni, poskytuje
pravna 1.  Kotoul vpfed/kotoul provadéji dany prvek. dopomoc a upozornuje na chyby.
vpred letmo
2. Kotoul vzad
3.  Padvpred
Hlavni Nacvik prvku Step vault/Speed vault — 0:15 Zaci prichystaji potfebné naradi (vétsinou | Dlraz na doslap pres $picku a na jednu
Nejbezpecnéjsi a z hlediska pohybové Svédské bedny) a utvofi opét dva zastupy. | nohu, vysvétlit proc. U nacviku vSech
schopnosti i dovednosti nejsnazsi prvek. Zak Je mozno postavit dvé prekazky za sebou. | prvki radéji nezarazovat DC a dbat na
klade na prekazku libovolnou ruku a ZAci si prvek zkusi na jednu a hned na to, aby nepohybuijicic se Zaci, sledovali
nasledné chodidlo opacné nohy. Vzniklym druhou stranu. (pfipadné 2x za sebou) své spoluzaky a snazili se najit chyby ¢i
»oknem*“ poté protahuje druhou nohu a klady jejich provedeni.
doslapuje za pfekazku./je mozno zafadit — Individualizovany postup zaka.
pokrocilejsi verze bez opory nohy o
prekazku.
Nacvik prvku Barel Vault — Nacvik 0:27
provadime prevalenim pres prekazku
s podporou hyzdi. Uplné provedeni poté
pres zada.
Zavéred | Zavéreéné protazeni hornich a dolnich 0:41 Ucitel pfedcvicuje a slovné koriguje cviCici | Statické protazeni—v polohach
na koncetin iaky. zOstavame alespori 20 sec, idedIné vice.
1.  ProtaZeni prsnich sval(l a bicepsu
2. Hluboky stoj rozkro¢ny — rozstép
3.  Sed roznozny — predklon k levé
noze, hluboky predklon vpied,
predklon k pravé noze
4.  Protazeni hamstringu a stehen —
s podporou o Zebfiny
Zhodnoceni — slovni zhodnoceni hodiny, 0:44 Ucitel i, Zaci sedi na zemi.

upozornéni na nejvétsi chyby, pochvala,
pozdrav

Tematicky celek: CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI - Parkour

Téma: Parkour

Prostiedi: Télocvicna

Trida: 6. — 9. chlapci i divky Pomucky: Svédské bedny (nejlépe 2), Zinénky (8)




PRILOHY

Obrazova priloha €. 2 — Dotaznik — Zaci
Dotaznik k parkourové hodiné — Zaci

1) Vénujes se aktivné néjakému sportu? (alespon 2x tydné, zakrouzkuj) Ano/Ne
2) Pokud Ano, tak jakému? e
3) Znal jsi parkour uz drive? (zakrouzkuj) Ano/Ne
4) Pokud ano, tak odkud: (podtrhni)

- Internet (Youtube, Facebook, Instagram...)

- Televize (filmy, serialy...)

- Hry (pocitacové, konzolové...)

- Kamaradi

- Knihy

=JiNY ZArOj: o
5) Zkousel/a jsi nékdy trénovat parkour nebo ho dokonce trénujes? (podtrhni)

- Zkousel/a jsem to - Pravidelné trénuji - Nikdy jsem to nezkousel/a

6) Jak se ti libila lekce parkouru u tebe ve Skole? (Zakrouzkuj znamku jako ve Skole: 1 —

nejlepsi, 5 - nejhorsi) 1 2 3 4 5
7) Chtél/a bys, aby byl parkour souéasti Télesné vychovy ve skole? Ano/Ne
8) Pokud Ano, tak jak ¢asto? (podtrhni)

1x — 2x za rok 3x — 4x za pololeti 1x — 3x za mésic kazdy tyden

9) Co se ti libilo nejvic?

10) Co se ti nelibilo/Co by jsi vylepsila/a?

II
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Obrazova priloha €. 3 — Dotaznik — uéitelé
Dotaznik k parkourové hodiné - Ucitelé

1) Slyseli jste o parkouru jiz dfive? (zakrouzkujte) Ano/Ne
2) Pokud ano, tak odkud: (podtrhnéte)

- Internet (Youtube, Facebook, Instagram...)

- Televize (filmy, serialy...)

- Hry (pocitacové, konzolové...)

- Pratelé

- Knihy

=JiNY ZArOj: o

3) Ohodnotte prosim celkovy pfinos ukazkové lekce pro Zaky dle svého subjektivniho

dojmu (Zakrouzkujte znamku jako ve Skole: 1 — nejlepsi, 5 - nejhorsi)
1 2 3 4 5

4) Myslite si, Ze by parkour mohl byt zafazen do uciva Télesné vychovy na Zakladni

Skole? Ano/Ne

5) Co se Vam libilo nejvice?

6) Co se Vam nelibilo/Co byste vylepsili?

I11



