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Co je to parkour, jeho
historia a filozofia

Parkour je $portovd disciplina, ktord usiluje o optimdlny pomer rychlosti,
bezpecnosti a energetickej dspornosti pri pohybe ¢loveka (tzv. traceura)
z jedného miesta na druhé v ¢lenitom prostredr.

VyuZiva beh, lezenie, skoky a preskoky a moZze zahriiat aj dalsie pohyby,
ktoré spliiaju vyssie uvedené kritéria. Jeho neoddelitelnou sticastou je stéle
sa rozvijajuica filozofia a systém tréningu, ktory zaistuje dlhodoby telesny
aj dusevny rozvoj traceurov.

Takto definuje parkour americkd parkourovd asocidcia:

» parkour je disciplina trénujtica prekondvanie akychkolvek prekdZok na
ceste prispdsobenim pohybu prostrediu;

» parkour vyZaduje konzistentny disciplinovany tréning s dérazom na
funk¢nd silu, rovnovdhu, tvorivost, kontrolu a presnost pohybu, ako
i priestorovu orientdciu;

» pohyby v parkoure typicky zahfajd beh, skoky, preskoky, Splhanie,
balansovanie a pohyb po Styroch, jeho sticastou su ¢asto prvky z inych
$portov, no akrobacia alebo tricking samy osebe nie st parkour;

» tréning parkouru sa zameriava na bezpecnost, dlhovekost, zodpoved-
nost a osobny rozvoj;

» parkour zavrhuje neuvdzené sprdvanie, predvddzanie sa a nebezpecné
kaskadérske kusky;

» k hodnotdm traceura patri komunita a spoluprdca, skromnost, delenie
sa o vedomosti a doleZitost hry v Zivote ¢loveka;

» traceur prejavuje tctu vietkym udom a miestam.

Zékladnym filozofickym kameriom tejto discipliny je tzv. prirodzend me-
téda Georgesa Héberta (1875 — 1957). Jednym z principov stanovenych
Hébertom je celostné chdpanie tréningu ako kombindcie fyzickej kondi-
cie, energie (virility) a mordlky (ovlddanie emdcif prospesnym sposobom).
K tréningu tzv. virility Hébert (Wikipedia, 2013) uvddza: ,Pokial ide o roz-
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voj virility, dosahuje sa vykonanim urcitych ndrocnych ¢i nebezpecnych
cvic¢enr vyZadujicich rozvoj réznych vlastnosti, napr. ovlddanim strachu
z pddu, zo skoku, z riskovania, vrhania sa niekam, chédze po nestabilnych
povrchoch a podobne.”

Takéto chdpanie tréningu sa podobd myslienke kalokagatie v starovekom
Grécku, teda harmonickému rozvoju telesnej a dusevnej stranky ¢loveka.

David Belle (vid dalej) sa zmiefiuje o vplyve filozofie dzijskych bojovych
umenf, konkrétne Jeet Kune Do, ktoré vytvoril Bruce Lee, vlastnym menom
Z/\EE, 1940-1973, (Wilkinson, 2007). Dan Edwardes z Parkour Gene-
rations vo svojom ¢ldnku The Tao of Parkour (Edwardes, 2011) vysvetlu-
je: ,Jeet Kune Do je jednoducho pojem funkcnosti. Znamend to odstrdnit
vSetko, Co neslizi naSmu dcelu. V pripade Brucea Leeho to bolo stat sa
najlepsim a najkomplexnejsim zdpasnikom, akym mohol byt.”

Filozofiou parkouru by teda malo byt stat sa ¢o najlepsim a najvsestran-
nejsim traceurom, Sportovcom schopnym pohybovat sa rychlo, bezpe¢ne
a Usporne v akomkolvek prostredr.

Stcastou zmyslania traceura je tieZz kédex spravania sa pocas tréningov:

» sprdvam sa zodpovedne k prostrediu, v ktorom trénujem;

» sprdvam sa zodpovedne k svojmu zdraviu;

» vsetko, ¢o robim, robim iba z vlastného rozhodnutia, nie pod tlakom
okolnostf ¢i ostatnych ludf;

» respektujem ostatnych traceurov a nechdvam ich rozhodovat o ich tré-
ningu;

» pomdham menej skisenym traceurom.

Za jedného z duchovnych otcov parkouru sa povaZuje David Belle (*1973).
Jeho otec Raymond Belle, ¢len elitnej skupiny vojenskych hasi¢ov, priamo
odkazuje na Hébertovo ucenie a oznacuje ho ako le parcours. Raymond
postupuje svoje ucenie synovi, ktory ho rozsiruje dalej medzi svojich ka-
mardtov. Niektori z tychto Davidovych priatelov neskor utvoria skupinu
Yamakasi, ktord sa v roku 2001 preslavi vdaka rovhomennému filmu.

Dalsi zakladatel, Sébastien Foucan (¥1974), sice razi ndzov freerunning,
ale hldsi sa k filozofickym zdkladom parkouru. Hoci sa Belle aj Foucan
zhoduju v tom, Ze parkour a freerunning su len dva ndzvy jedného ucenia,
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Foucan zdoraziuje vyjadrenie seba samého prostrednictvom rozdielnych
druhov pohybu, zatial ¢o Belle zdoraziuje rychlost a Gcelnost pohybu.
Preto sa niekedy rozlisuje pohyb s va¢sim obsahom gymnastickych prvkov
ako freerunning a pohyb sliZiaci len na prekonanie prekdzok ako ,cisty
parkour”.

Podoba, v akej sa parkour prezentuje verejnosti a na videdch na internete,
je vacsinou tzv. flow, ¢iZe plynule na seba nadvédzujice zru¢nosti. Flow
je teda prekonanie nejakej trasy s prekdzkami alebo predvedenie zostavy
urcitych akrobatickych prvkov, pripadne oboje. Prvky sa nacvicujd pre-
vazne izolovane alebo v kombindcidch dvoch az troch prvkov, podobne
ako v gymnastike.

V tejto knihe sa zozndmime so zakladnymi parkourovymi a freerunningo-
vymi prvkami, ich ndcvikom a bezpe¢nym vykonanim.
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by SENR 2052 _("i-.
RAIL BALANCE je prvok,
ktory sliZzi na testovanie

a trénovanie rovnovahy.
Na nizkom zdbradli, za
sucha a v pevnej obuvi

ho mozno trénovat bez
predchddzajucich skuse-
nosti. Rovnovdhu ziskant
pri tréningu tohto prvku
povazujeme za zdklad pre
ndrocnejsie prvky.

CAT WALK slizi predovietkym na pripravu pohybového
apardtu na pohyb po Styroch, a tak je dobré ho pred
ndcvikom dalsich prvkov dspesne zvlddnut.
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Kvalitné zvlddnutie DrROPU

a RolLy, ¢ize zoskoku z vysky
a kottila, je tiez predpokladom
na vykondvanie vietkych
dalsich prvkov.

Poslednou zékladnou parkourovou .t
zru¢nostou je PRECISION JumP i
(skok presny), ktory uci kontrolovat
odraz z noh a bezpecny doskok
na tzku plochu. Pre jeho univerza- ¢
litu a tréningovy efekt na silu n6h
ho odporicame casto zaradovat
do nécvikov a dbat pri tom na
spravnu techniku.

11



Ako dokonale zvladnut parkour & freerunning

CAT Leap, Tic TAC
a WALL CLIMB s zruc-
nosti potrebné na preko-
ndvanie murov a podobne
ako predchddzajiice
techniky znacne rozsiruju
moznosti pohybu traceu-
ra. CAT LEAP tieZ pomdha
ziskat potrebnd silu rdk

a pri iom vykondvany
zhyb md s ohladom na
ostatné prvky aj svalovo
kompenzacny dGcinok.

Preskoky (TURN, LAzy, KONG
a REVERSE VAULT) umoZiuju
lahké prekondvanie prekdzok
vo vyske medzi kolenami
toho, ¢o stoji traceurovi

v ceste mestom.
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Bt

UNDERBAR a LACHE st zru¢nos-
ti, ktoré vyuzivaju tyce a okrem
tréningu sily rdk (a uchopenia
predmetov rukou) tak opat rozsiru-
ju schopnosti traceura pohybovat
sa v r6znorodom prostredi.

rovnovahe na jednej
ruke a zdroven sa
vdaka rychlosti,

s akou sa otéca telo,
radi medzi efektné

prvky.
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