


Metody zvysSovani vykonnosti (nejen) v PARKOURU!
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1.kapitola — Vstupuji na cestu Traceura!

Uvod

Pokud jste si jiz precetli mUj Zivotni pribéh, mozna jste zjistili, Ze to vlbec, ale vibec
nebylo jednoduché a ani to nikdy jednoduché nebude, pokud si jdete za svymi sny!
Hlavnim tématem tohoto E-BOOKU bude to, jak se zlepSovat a zdokonalovat (nejen)
v parkouru, ale i v Zivoté.

V radmci tohoto tématu narazime na nékolik oblasti:

1) Zdravy Zivotni styl
2) Parkour a trénink
3) Osobni rozvoj

Cilem E-BOOKU je predat vam alespon zakladni zkusenosti/povédomi o parkouru, rady
a tipy, diky kterym muzete zlepsSit sami sebe a svUj Zivot k lepSimu a taky se zavazat
k neustalému ristu.




Patris mezi ty, jez opravdu miluji parkour, trénink, uceni se novych technik a s tim
i ten osvobozujici pocit volnosti, ktery té dokaze odpoutat od béznych starosti a denni
rutiny?

Pravdépodobné nebudu sdm, koho parkour napliuje, je pro néj Zivotnim stylem a svi;j
zivot by si bez néj nedokazal predstavit. Takovych nas je urcité spoustu!

Jsi si védom/a toho, co je dulezZité délat, pokud si chci svij vnitini pozitivni pocit udrzet
a nechci ztratit motivaci?

Abych neztracel/a pfi tréninku motivaci, mél/a bych dbat na neustale sebezdokonalo-
vani a zlepsovani se po vice strankach.

Pojdme si tedy Fici nékolik dllezitych bodU, jez ndm pomohou se zlepSovat a diky kterym
mohu dosahovat lepSich vysledk(l. Pokud budu mit pozitivni vysledky, bude mé to mo-
tivovat i k dalSim posunim, je to kolotoc.

Abych se k pozitivnim vysledkiim dostal, musim zacit od sebe. Nejprve si vytvorit po-
zitivni pocit, udrzet si pozitivni mysleni a délat pozitivni ciny vedouci k onym (pozitiv-
nim) vysledkdm.

Vse o ¢em pisu, vychdzi z praxe, jsou to poznatky, ke kterym jsem se v priibéhu let do-
pracoval a vychazim z nich! :)




Hned na zacatek jsem si pro tebe pfipravil 3 videa, ve kterych si shrneme vsechny dle-

zité informace o samotném parkouru!

Co je parkour?
Historie parkouru.
Trénink parkouru.



https://www.youtube.com/watch?v=545XQFov18k
https://www.youtube.com/watch?v=8WLdz9rMBDM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=545XQFov18k
https://www.youtube.com/watch?v=aX32kXb8Iaw&feature=youtu.be

Stanov si své “PROC”!
Proc¢ délas parkour? Tohle je tviij prvni Ukol, nad kterym se musi$ dikladné zamyslet!

Pokud nenajde$ hlubsi “PROC”, diive nebo pozdéji mlZe pfijit situace, kdy se sdm/sama
sebe zeptas, zda to ma vlastné smysl délat parkour, mGzes byt demotivovany/4a, budes
mit Spatné pocity (tedy i Spatné vysledky) a to vSechno muze skondit tim, Ze se vzdas
a s parkourem skoncis...

Ano, zly scénar, pojdme tomu predejit!

| ja se parkrat zastavil nad tim, proc¢ to délam a zda to ma vlastné smysl nékde skakat,
az pozdéji jsem zjistil, jak bych mél pokracovat a co mam udélat proto, aby meé tyto my-
Slenky stale nenapadali...

Zacinal jsem v dobé, kdy parkour nikdo nepodporoval, dokonce ani ma rodina a nejbliz-
Si pratele. Nevédél jsem, zda se chci néco naucit proto, abych udélal dojem na ostatni
nebo proto, Ze prosté nemam, co délat.

Téchto par tiph by ti mohlo pomoci v zamysleni se, pro¢ parkour délas:

Zkus si sednout a opravdu se zamyslet nad tim, proc¢ parkour délas. Co té na tom napl-
Auje, co té na tom bavi? Zabere ti to jen par minut, ale mlze ti to v tréninku zajistit vyssi
produktivitu.

Je to pro tebe Zivotni styl? ChapesS myslenku parkouru? MilujesS na tom tu svobodu?
Rad/a inspirujes okoli?

Odpovédi mlzZe byt spousta. Zapis si je!

Své proc bys nemél/a znat jen v oblasti tréninku a parkouru, mél/a bys ho znat i pro sv{j
zivot. Na své cesté se potkds nespocetnékrat s otazkou, jak dal pokracovat a kterym
smérem se ubirat. Cim dFfive zjistig, jaké je tvé poslani a naplnéni v Zivoté, tim dfive
tomu muazes svij Zivot opravdu ptizpUsobit!

Zkus si stanovit svou vizi, na zakladé ni jednotlivé cile v Zivoté i v parkouru Ci v jinych
oblastech (vztahy/studium/prace/konicky)... Pak uz je treba délat konkrétni kroky, tedy
vuli, umét se vnitfné motivovat a zachovat si Fddnou sebe - disciplinu, kterou mohu vy-
budovat pravidelnymi navyky!
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Uvédom si, co ovliviuje tvou vykonnost!

Chceme-li zvySovat své vykony v parkouru, méli bychom si v prvé fadé uvédomit, ze sa-
motna vykonnost nezavisi pouze na jedné oblasti, ale naopak zavisi na spousté fakto-
rech, které jsou vzajemné propojeny a Uzce spolu souvisi. Tyto faktory nasledné ovliv-
nuji celkovou vykonnost jedince a také jeho aktualni schopnosti ¢i dovednosti.

At uZ jde o zacinajiciho nebo o pokrocilého a zkuSeného parkouristu, tak bychom roz-
hodné méli brat v potaz to, Ze pouze na dobrych zakladech mUizeme stavét. Bez ohledu
na to, na jaké urovni se pravé nachazime.

Struéné re€eno, mame-li dobry fyzicky zaklad, tak daleko |épe a rychleji budeme dosa-
hovat svych touzenych vysledk(. Mnozi z nds maiji skvélé zdklady napft. z pfedchozich
sportu Ci disciplin, avSak parkour je sdm o sobé velice specifickym odvétvim a vyzaduje
si velké naroky na nase télo.

Chceme-li se parkouru vénovat dlouhodobé, méli bychom na to klast velky dliraz! Tyto
myslenky jsou obsazené jiz v hlavnich mottech parkouru.

“Etre et Durer” (Byt a vytrvat)
“Etre fort pour étre utile” (Byt silny, abys byl uZiteény)

NasSe télo povétSinou neni pripravené a schopné fyzicky zdolavat narocné prekazky
Ci provadét narocnou akrobacii. Je taky mozné, zZe dost z nas se uskromnilo pouze na za-
kladni ¢innosti a pohyby kazdodenniho zZivota.

Mezi hlavni oblasti, které bychom méli neustale zlepSovat patfi fyzicka, kondicni, tech-
nicka a psychicka priprava (spole¢né s dostate¢nou regeneraci a vyvadzenou stravou),
diky tomu nasSe vykony rozhodné porostou!

Osobné si vzpominam, Ze jsem na svém zacatku pouze bezhlavé skakal a zkousel salta
do pisku, dvakrat jsem si zlomil ruku a fyzicky zédklad jsem neresil (ani jiné oblasti). Poz-
déji jsem zacal zjistovat zakladni informace o tom, jak se opravdu zlepSovat, abych mohl
trénovat dlouhodobé a dosahl svych cil(!

Nyni zjistuju, Ze jsem mozna az prilis vénoval ¢as pouze pro rozvoj kondice a délal doce-
la nesmyslné (vysoké) pocty a opakovani cvik(, které mi sice posunuli hlavu (tedy vuli),

ale ne tolik télo.

Nékteré takové fyzické vyzvy jsou skvélé, ale ne vidy jsou pfiznivé a ucinné pro nase

télo. Radéji doporucuji délat cviceni védomé! :)
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2. kapitola — Jsem komplexni!
Fyzicka priprava

V ramci fyzické pripravy bychom se méli zamérit na svou maximalni silu. V parkouru
budeme castéji vyuzivat svou vytrvalost, silu bychom vSak neméli podcenit.

Kromeé toho, ze se budeme |épe citit a dobre vypadat, tak nas rozvoj maximalni sily pri-
pravi na narocnéjsi techniky a situace, abychom si vedli opravdu co nejlip.

Existuje nékolik druhl sily. Pro nds v parkouru je nejdllezitéjsi tzv. vybusna sila,
tak abychom se dostali napf. na hrazdu ¢i zed.

Silu zlepSujeme mensim opakovanim cvikl s mensimi pocty. Idealni je zaméfit se na jed-
notlivé oblasti a soustredit se na kvalitu (alespon 2*/tyden).

V rdmci rozvoje sily se doporucuje zvedat urcitou zatéZ (postupné - spiSe od starsi-
ho véku - obdobi puberty). Nemusite nutné navstévovat posilovnu, klidné si muizete
jen pofidit sportovni pomUcky doma!
Na které oblasti zaméfrit svlj trénink:

Napf.:

Prsa, biceps, zada + bricho
Nohy, triceps, ramena + bricho

Priklad poctu:
3 série po 8 opakovani nebo 4 série po 6 opakovani

Pripravil jsem pro tebe video obsahujici zakladni poznatky o této oblasti,
véetné vysvétleni zakladnich cvikt!

ZKOUKNOUT VIDEO!



https://www.youtube.com/watch?v=_ZSYCLqv_l8&feature=youtu.be

Kondicni priprava

Stejné jako silu, tak budeme v parkouru (i jiném sporté) potfebovat urcitou Uroven
kondice.
Tzn. zaméfit se na to, abychom zvladli ubéhnout urcity usek (flow)/ prekonat nékolik

Vevys

za sebou.

Zde nam bude stacit cvicit s vlastni vahou, opét stfidat rizné partie, klidné mizeme
vyzkouset i metodu posilovani celého téla, zalezi, jak ti to bude vyhovovat.

Obecné plati vice sérii a vice opakovani, tak abychom zatizili kardiovaskularni systém
(dech) a co nejdrive se zotavili.

Napt.:
6-8 sérii po 10 (11), 12 i 15 opakovanich

Doporucuji cviceni stfidat v rizném prostredi, tedy jednak cvicit na zemi (kliky apod.),
ale také vyuzit hrazdy ci jakékoliv zdi. Skvélé byva i (typické pro parkour) schody.

Priklady cvika:

RlGzné variace klikti, shyby, planche, musle-upy, vydrze ve vzporu, kliku, planku, visu
Ci stojce, drepy, vypady, hyperextenze a fara cvikl na bricho.

Pro bficho muzete vyuZit tohoto odkazu: ZDE

Kromeé cviCeni existuje pomérné dost osvédcenych cviceni, vedoucich k vylepseni vasi
kondice:

1) Samotné béhani, flow (napojovani parkourovych technik)

2) Tabata nebo HIIT cvi¢eni/program — existuje spoustu odkaz( pro informaci napt. ZDE
3) Kardio bloky (nebo parkourové bloky — napf. Yamakasi blok)

Jako jednotlivé a Gcinné cviky muizete vyuzit taky: angli¢ak, diep s vyskokem, vyskok

s pritazenymi nebo natazenymi nohami, horolezec a dalsi...

Vice o rozvoji vytrvalosti (kondice) se dozvi$ v dalSim videu!

ZKOUKNOUT VIDEO!



https://www.youtube.com/watch?v=vkKCVCZe474
https://fitplan.cz/hiit-vysoce-intenzivni-intervalovy-trenink/
https://www.youtube.com/watch?v=gnnAAOWbBZc&feature=youtu.be

Technicka priprava
Nejzabavnéjsi ze vSeho bude pravdépodobné technicka priprava.

Abychom se vSak technicky posouvali opravdu produktivné a ekeftivné, tak doporucuiji
vénovat dostatek Usili pravé do fyzické/kondicni pripravy.

Parkour je velmi komplexni disciplinou (rovnéz obsahuje fadu jednodussich i sloZitejsich
technik), proto je vhodné vytvofit si jakysi svij vlastni systém tréninkd a mit v ném ale-
spon zakladni organizaci - fikejme tomu tréninkovy plan.

Stanov si tréninkové dny v tydnu a zapis si, kdy se cemu budes vénovat! :)

V zacatcich bychom méli rozhodné zvladat zaklady parkouru. Nasledné zalezi na nas,
kterym smérem se vydame, zda budeme trénovat rovhomeérné nebo se zamérime naptr.
vice na akrobcii.

Pro predstavu prikladam seznam nékolika zakladnich i pokrocCilych technik:

¢ landing

e spider

e dash drop

e roll

® precis

e plyo

¢ blane

e strides

® running precis
e twohander

e ass vault

e step vault

¢ speed vault
¢ kong vault

¢ kash vault

e lazy vault

e dash vault

e turn vault

e gate vault (,,hasi¢ak”)
¢ reverse vault
¢ barell vault
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e dive kong

¢ double kong

e kick-up (na sténé ci zabradli)
e pop vault

e wall climb

e cat leap

¢ running cat leap
e tic tac

¢ laché

¢ wallspin

¢ palmspin

¢ lazyspin

¢ Hnautrova otocka
¢ Laurenttiv kop

e underbar

¢ underbar 360

¢ handstand

¢ zakladni gymnastika (kotouly, hvézda, rondat)
e frontflip

¢ backflip

o sideflip

Kolik z téchto technik uZz umis? :)




Techniky se mlzZete naucit sami (nejndrocnéjsi forma a zaroven nejméné bezpecna),
nebo vlézt pod kridla zkuSenéjsim.

MOZNOSTI:

- soukromé lekce

- vedené tréninky ¢i dalsi aktivity (soustifedéni/ tabory)

- workshopy

- on-line kurz

V dnesni dobé se v podstaté neda fict, Ze jsem se parkour naucil nebo, Ze uz umim vse.
Zdokonalovani se v parkouru nikdy nekonci, pokud nechceme, aby koncilo.

Pokud uz techniky umime, vidy existuji nové pohyby, pripadné pridavam na obtiznosti.
Prvky Ize kombinovat, v€etné salt a akrobacie, ktera je také velmi rozsahla.

| prestoze techniky uz umim, tak si mohu naptiklad vybrat jen nékolik z nich a soustre-

dit se jen na urcity aspekt. Napr. na to abych mél tiché a kontrolované dopady, mohu
zlepsSovat svij osobity styl ¢i pridavat na rychlosti. :)

Nebojte se si svij trénink rizné obohatit a nebudte ve svém tréninku stereotypni,
budte kreativni!



https://luboparkour.eu/#kontakt
https://improve-yourself.cz/trainings/
https://luboparkour.eu/mesta/
http://www.improveyourselfshop.cz/kategorie/on-line-kurz-parkouru/

TIPY, JAK OBOHATIT/ ZEFEKTIVNIT SVUJ TRENINK:

TIP 1:

Vytvor si svij tréninkovy plan a tréninkovy denik!

Dle svych cili si nastav svij pldn na kazdy tyden.

Cemu se budes vénovat? Kterym technikdm? Jaké jsou tvé slabé stranky?

Jak se ohodnotite v urcitych technikdch na stupnici od 1 (nejslabsi) do 5 (nejlepsi)?
Zapisuj si své vysledky po kaZzdém tréninku, splnil/a jsi to, co jsi si stanovili/a?

Jak se citis po tréninku? Co bys mohl/a do pristé ve své strukture tréninku zménit?
TIP 2:

Trénuj sdm/sama, ve skupiné, s méné zkusenymi i s vice zkusenymi parkouristy!

Doporucuji si vyzkouset trénink s riznymi lidmi i bez nich, zjistis tak, kdy se posouvds
nejvice a co té nejvice naplnuje. Navic si trénink prijemné pozménis a obohatis!

TIP 3:
Stridej mista svého tréninku!
Opét zjistis, co ti vyhovuje nejvice a zména ti v tréninku urcité prospéje. Casem se totiz

miZe stdt, Ze té to na stejném misté nebude tolik bavit. Navic pokud budes tréninkové
misto ménit, rozvines vice svou kreativitu a potencidl!




TIP 4

DRILL, FLOW, KREATIVITA

Zkus se zamérit na praveé tyto 3 riizné tréninkové metody, béz trénovat pouze drill (opa-
kovani stavajicich technik k dokonalosti)/ flow (napojovdni technik dohromady - Ize spo-
jit s kondi¢nim tréninkem)/ nebo béz jen tak volné trénovat a uZivat si vlastni svobodu!

Priklad drillu:

Sam si stanovim napr. 11* opakovdni precist, dokud nebudou uplné dokonalé.

Ve skupiné pojedu 101 kongu do precisu v urcité vzddlenosti, mezi sebou si ddm s tré-
ninkovym partnerem zpétnou vazbu a pokud se to nékomu z nds nepodari, pojedeme
od znovu.

Priklad trénovani flow:

1. Oznac si bod A a bod B a stanov si urcité techniky, které pojedes.

2. Oznacte si bod A a bod B a rekni si napr. 5 technik, které pouzijes riizné (improvizova-
né) v pribéhu cesty k druhému bodu.

3. Trénuj stanovenou flow nebo délej technické prvky improvizované.

4. Soustred'se na bezpecnost, kontrolu, styl nebo rychlost.

5. Vyzkousej si flow ve dvojici (drzim partnera) nebo bez koncetin ¢i smyslu (zrak).
Kreativita:

Rozvijej svou kreativitu, stanov si misto s minimem prekdzek (pouhd zem nebo patnik)

nebo béz na rozsahly spot a zkousej co nejvice moznych technik (i takové, které neznds).
Zkus se treba jen tak pohybovat po prekazkdch.

VIDEO PRO INSPIRACI!

Pokud jsi na tréninku ve skupiné, stanovte si spolecné néjakou technickou vyzvu a pre-
konejte ji!

K této ¢dsti jsem pro tebe pfipravil nékolik volné dostupnych TUTORIALU!

CHCI VIDET TUTORIALY ZDARMA!



https://www.youtube.com/watch?v=uGT0Cpcz7kE
https://www.youtube.com/playlist?list=PLG8BC3yZ8hsmUUp5YEr4h5jBIJbBmRzy_

Psychicka priprava

Mezi dllezité aspekty patti také psychicka priprava, parkour ve velké mire souvisi praveé
s nasi mysli, vnitFni rovnovahou a kontrolou.

Pokud jsme si védomi svych vnitfnich hodnot a dokazeme se pravidelné vénovat rozvoji
nasi mentalni stranky, pocitime skvélé vysledky i ve fyzickém tréninku.

Budeme-li mit silnou mysl a pozitivni mysleni, pom(ze ndm to k tomu, abychom ze sebe
na tréninku (ale i v Zivoté) dostali opravdu maximum a posunuli se dopredu.

Budeme-li v mysli slabi, nezvlddneme nikdy to, co je za hranici nasi komfortni zony.
Casto budeme prekonavat strach a pravé prekonavanim strachu ziskavame vétsi se-
bevédomi a sebediivéru ve vlastni schopnosti, coZ se nasledné odrazuje i na dalSich
(budoucich) vysledcich.

Meéli jste uz nékdy strach z néjakého skoku?

Pravdépodobné ano...

Mozna jste traky zazili mentalni souboj ve vasi hlave.

Cast nageho ja se rozhodlo dany skok provést, ale zarover citime blok. Télo i mysl
se brani a snazi se prostrednitcvim strachu upozornit na neobvyklou situaci. Nasledné

je na nds, abychom dokdzali se strachem pracovat.

Méli bychom se umét rozhodnout (na zakladé rozumu i intuice a predchozich zkuse-
nosti), zda do daného skoku pUjdu nebo ne.

Pfekondavani strachu je o dlouhodobéjsi praxi, s kazdym mensim prekonanim strachu
se posilujeme, diky tomu jsme schopni prekonat i strach vétsi.

Je dulezité strach vnimat a uvédomit si, zda na to doopravdy mame ¢i nikoliv, je taky
nutné rozpoznat hranici mezi kontrolou a hazardem.

Kontrolu ziskdvam pravidelnym tréninkem.

Diky tomu jsem schopen strach nechat plynout, prekonat jej a dat prostor své vasni
a tomu, co chci udélat.

Pojdme se mrknout na nékolik tipl, jak strach prekonat!
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1) Tréninkem

Ano, samotnym prekondvdnim svych hranic, at uzZ fyzickym nebo technickym se casto
posuneme nejvice.

Chce to tedy dlouhodoby horizont, dat svym cililm dostatek ¢asu, vytrvat a stdle se sna-
Zit o zlepseni sebe sama.

2) Metody pro vnitini zklidnéni se a lepSi zaméreni se na danou cinnost,
aktivitu, cil

- Meditace
- Joga
- Dechova cviceni

3) Techniky pro zvyseni své soustredénosti

Existuji dvé skveélé techniky pro lepsi naladéni a zaméreni své pozornosti spravnym smé-
rem.

Tim je afirmace a vizualizace.

Afirmace:
- je kladné tvrzeni, tedy prohlaseni, které popisuje stav, kdy byl vas cil jiz dosazen.
Napr: Jsem nadsen, Ze perfektné zvladam backflip na zemi.

Pti sestavovani kladnych tvrzeni dbej na to abys:
- mluvil/a sdm/sama za sebe — ,,Jsem”

- pouzival/a pfitomny ¢as — ,,zvladam”

- byl/a pozitivni — ,,zvladam*“

- byl/a struény/a a konkrétni

- do véty vloZil/a pocity — ,,nadSen”

+ ve vété mluv o sobé!

Vizualizace:
- je predstavovani si skute€nosti ve své mysli, které chci dosahnout. (Obrazky, fotky ...)

Toto jsou za mé jedny z nejlepsSich (osvédcenych) a nejucinnéjsich technik k dosahovani
svych cilll, vyzkousej je!
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Rozvoj RYCHLOSTI

Rychlost je schopnost konat pohybovou c¢innost bez odporu nebo s malym odporem,
co nejrychleji a v kratkém casovém useku.

To jak jsme rychli dost zavisi na nasi sile, koordinaci a taky pohyblivosti nasich kloub.
Vétsinou taky zalezZi na dédicnosti, tedy jak na tom byli s rychlosti nasi rodice/ praro-
dice.

Pokud mdme kontrolu nad jednotlivymi pohyby a dokdZzeme je spojovat dohromady,
mUZeme zapracovat taky na intenzité a dostat se tak z jednoho bodu do druhého v krat-
kém casovém useku.

Idealni je zacit trénovat rychlost napt. jiz od 8 let, svého maxima mizeme dosdahnout
ve véku 18-21 let.

Mame taky nékolik druh( rychlosti, které mGzeme trénovat. Rychlost neznamena
jen sprint!

RYCHLOST REAKCE
= schopnost v co nejkratSim ¢ase reagovat pohybem na urcity podnét

RYCHLOST ACYKLICKA
= maximalni rychlost provedeni jednotlivého pohybu (hod, vrh, skok, kop..)

RYCHLOST CYKLICKA
= co nejrychlejsi premisténi se v prostoru nebo prekonani urcité vzdalenosti

Jednotlivé tipy rychlosti na sobé pfilis nezavisi.
Jak rychlost nejefektivnéji rozvijet?

1) Méli bychom byt odpocati. Rychlost je idedlni trénovat na zacatku tréninku, kdy jsme
plni energie. Samozrejmé se nezapomernme rozehrat.

2) 100% se soustredme na trénink a techniku provadéni (napf. u sprintu), pokud uz ci-
time, Ze jsme pomalejsi - je nacase trénink rychlosti ukoncit.

Existuje spoustu technik k zlepSovani rychlosti a taky spoustu z nich je zdbavnych,
pfi kterych se nudit opravdu nebudete. Vétsinu z nich si obvykle zkouSime na nasich
parkourovych aktivitach.
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TIP:
Doporucuji stanovit si 2 body nebo si udélat néjakou prekazkovou drdahu a snaZzit se ji pre-
konat vZdy s maximdlni intenzitou, co nejrychleji.

Draha by neméla byt prilis velkad, protoze vétsinou rychlost udrZime 5-10 sekund (u mlad-
sich jedincti) nebo 15-20 sekund (u starsSich), pak nam rychlost klesne.

Ndsledné si dejme alespori 1 minutu pauzu pro dostatecny odpocinek pred dalsim ko-
lem, béhem pauzy miZeme délat napr. jednoduché cviky/techniky.

Pocet opakovdni doporucuji 3-5* (v jedné sérii) a téchto sérii mize byt v samotném tré-
ninku 1-3. Rychlost mGZeme trénovat napr. 1*tydné (alespon).
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Rozvoj KOORDINACE
Velmi ¢asto se pfri tréninku parkouru setkdme s tim, Ze potfebujeme udrzet rovnovahu.

Potfebujeme napt. prejit pres zabradli, ustat precis nebo mit kontrolu nad technikou
ve vzduchu pfi saltu pfed dopadem.

Koordinaci tedy vyuzivame neustale, u jakychkoliv technik. Timto nad svym télem po-
stupné ziskavam vétsi kontrolu.

Doporuéuji se viak pfimo v tréninku zaméFit ¢isté jen na rozvoj koordinace. Casto
je to méné zazivné, nez klasicky, technicky trénink (pokud zrovna nejste nékde ve vysce,
kdy je vase télo prolité adrenalinem.)

Balancovani (napf. na trubce) je skvély zplsob aktivni meditace. MlzZete jej zaradit
na zacatek (vétsi efektivita hlavni ¢asti tréninku) ¢i konec tréninku, pripadné v dobu,
kdy se vdm zrovna nechce absolvovat narocny trénink, ale zaroven nechcete ztracet
cas.

Koordinace znamena schopnost orientovat vlastni pohyby, pfizplsobit se rychle no-
vym pohyblim nebo jednat s tspéchem v rliznych podminkach.

Abychom byli schopni se udrzet napriklad na zabradli, je to souhra centralniho nervo-
vého systému a to jakd je nase uroven této oblasti se projevuje nasi obratnosti! Tato
oblast prostupuje témér vsechny dalsi metody (silu, rychlost, techniky, atd.)

DalSimi faktory, které nas budou u rovnovahy ovliviiovat jsou nase smysly
(napf. zda mame oteviené/zaviené oci), jak pracuji nase svaly, klouby a sSlachy nebo
jak funguje nas ob&hovy a dychaci systém. Casto dost zaleZi na nasi soustfedénosti,
motivaci a pevné viili.

Jak rozvijet jesté koordinaci jinak, nez obycejnou chizi po prekazkach?
Muazeme délat technické flow, zkouset vynechat koncetinu u urcité techniky, délat tech-

niky poslepu nebo napt. délat souc¢asné nékolik raznych ¢innosti (stojim na jedné noze,
krouzim pravou rukou, zavru levé oko apod.).




Rozvoj POHYBLIVOSTI

Pohyblivost, neboli ohebnost se mysli rozsah pohybu v jednotlivych kloubech.
Je to taky prevence pred zranénim, protoze zkracené svaly jsou nachylnéjsi k nataze-
ni/natrzeni.

Budeme-li se zodpovédné vénovat této oblasti, dopomizZe ndm k dlouhodobé;jsSimu tré-
ninku.

Jesté do nedavna jsem se timto tématem pfiliS nezabyval, nyni se to snazim dohnat.
Doslo mi to, kdyZ jsem si nékolikrat podvrtl kotnik. Ted po nékolika letech bez zranéni
vidim, Ze mélo smysl se timto zabyvat.

Méli bychom se preventivné starat o své klouby a kloubni spojeni a taky se protahovat
po tréninku.

Pohyblivost ovliviiuje tvar naseho kloubu, pruznost vazivového a kloubniho aparatu,
aktivita reflexnich systémi ve svalech a slachach, sila svalu kolem daného kloubu
apod. Svou roli hraje také pohlavi, denni doba a v neposledni radé i teplota prostredi,
ve kterém se nachazime.

Pojdme si tedy fict, jak alespon v zadkladu pohyblivost rozvijet!
Rozvoj mUzeme délit podle 2 kritérii:

1) Aktivita pohybu (aktivni - vlastnimi silami, pasivni - s dopomoci napf. druhého clové-
ka).

2) Dynamika provedeni (Svihovy zplsob nebo statické provedeni - vydrz - strecink)
— osobné doporucuji spiSe ten staticky zpUsob.

Zakladni cile strecinku jsou:

- pfiprava pohybového aparatu na zatéz (rozcviceni) - délka vydrze je 8-10 s a pocet
opakovani 1 cviku - 3-5*

- odpocinek po zatézi - 30 a vice sekund, 1-2* opakovani

- zvétSeni pohybového rozsahu

Pri protahovani se bychom méli byt maximalné soustredéni na jednotlivy sval, ktery na-
piname a méli bychom rovnomérné dychat. S kazdym vydechem se pak snazim polohu
protazeni zvysit (sval vice natahnout).
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TIPY, jak posilit nékteré kloubni oblasti:
Zacneme zapéstim, na tuto oblast existuje spoustu rliznych cviceni.

ZAPESTI:

Zaujméte polohu ve vzporu a silové se snazte , odlepit” zdpésti od zemé, miZete provést
néekolik opakovadni. Jednodussi verze je pak to samé, jen s oprenymi koleny o zem. ViyuZit
miZete taky mensich ndcini, které miZete mit vZdy sebou - klesté, kolecko apod.

KYCLE:

Kycle mizeme posilit tak, Ze se postavime bokem ke sténé. Jednou rukou se stény pfri-
chytim abych drzel télo ve stabilni, rovné poloze. Ndsledné se snaZzim o maximdlni zved-
nuti nohy v boc¢ni poloze, pomalu spoustim doli, ale nohu nepokldddm. Dalsi moZnosti
jsou i predkopy.

Na kycle jsou skvélé také rizné cviceni na zemi, z parkouru zndmé jako lajny (chize
a cviky po ctyrech - cat walk, duck walk, ostrich walk apod. - vyrazy, které najdete na in-
ternetu)

KOLENA:
Na kolena existuje taky spousta cvikl a na né vam zde prikladdm odkaz na fajn video
s rliznymi moZnostmi.

KOTNIKY:

Na kotniky doporucuji riizné druhy vypond. Spickami nohou si stoupnéte na vyvysenou
podlozku, paty musi byt ve vzduchu. Oprenim ruky napriklad o zidli zajistite télu stabili-
tu a nebudete padat. S vydechem a pomoci zatnuti svali lytek se vyzdvihnéte co nejvys
to pajde a pak se vratte zpét do zdkladni pozice, ve které jsou paty co nejblize u zemé.
To je jeden ze zdkladnich druhd vypond, dalsi mozZnosti se oteviraji pfi riiznych polohdch
kotnikda.

Proc toto vSsechno?
VSechny klouby dost zatéZzujeme - pfi preskocich, stojkach, na hrazdé Ci na sténég, proto

je potreba se na to pfipravit.
Kdyz té&lo zatéZujeme, méli bychom také zatadit KOMPENZACNI cviceni!



https://www.youtube.com/watch?v=b7p9LeL9rKE

Kompenzacni neboli také vyrovnavaci cviceni jsou rtizné cviky, kterymi cilené puasobi-
me na jednotlivé slozky pohybového systému (klouby, svaly, vazy, sSlachy).

Casto se mize pii zaté? stat, ze pretizime jen jednu stranu téla nebo jen uréitou &ast.
Tento negativni vliv se nasledné projevuje ve Spatném drzeni téla, v problémech s pa-
tefi nebo ve zkraceni Ci oslabeni svalovych skupin. Tomuto bychom se méli snazit vy-
hnout, ne vzdy to vsak lze.

K dosazeni vyssi vykonnosti bychom urcité kompenzacni cviceni méli do svého trénin-
kového programu zarazovat. PredevsSim pokud zatézujeme télo jednostranné nebo
pokud jsme napt. dlouho netrénovali (po zranéni apod.)

NejcCastéji pretézované oblasti jsou bederni, hrudni a krcni pater, kycelni kloub, kolen-
ni kloub nebo také oblast ramenou.

Cile kompenzacniho cviceni jsou:

— vést ke kvalitnimu drzeni téla

— predchazet bolestem v oblasti patere a kloubl
— prispét k prevenci zranéni

— snizit svalovou unavu apod.

K tomuto cviceni je vhodné vyuzit riznych pomdcek, jako napf.: pruznou gumu, over-
ball, gymnasticky mic, balancni ploSinu Bosu apod.

Metod pro kompenzacni cviceni je mnoho. M(iZe jit napf. jen o uvolfiovani - protfepa-
vani, krouzeni nebo také protahovaci cviceni.

\




3. kapitola - Trénuj dlouhodobé!
Regenerace
Regenerace je nedilnou soucasti naseho tréninku a méli bychom na ni tedy myslet.

Trénovat sice mizZzeme kazdy den, pokud si vybudujeme urcité navyky, ale bez radné
regenerace nebudou vykony, takové jaké by mohli byt.

Sam vim, Ze jsem prave na toto doplatil zranénim i pres skvély zaklad, kterému jsem
se vénoval. Dvakrat nebo dokonce trikrat jsem si podvrtl kotnik.

Od té doby jsem si uvédomil, jak je regenerace dulezitd a co bych mél dale délat, proto
aby se to jiz nestalo. | kdyz je pro mé osobné velice tézké nic nedélat, télo si prostred-
nictvim nemoci Ci zranéni rekne, ze potrebuje pauzu a pokud jste se zavazali se zlepSo-
vat, vzdy si najdete néjakou produktivni ¢innost, treba ¢teni!

Pravé regenerace velice ovliviiuje nas vykon. Jednak zefektivni nasi ¢innost (trénink)
a také nas pripravi na nasledujici aktivitu.

Regenerace je prirozeny proces obnovy poskozenych tkani a také nahrazeni ztrace-
nych tkani, koncetin ¢i organli. Nam vsak jde predevsim o regeneraci tkani. Regene-
rovat mtizeme aktivné nebo i pasivné. Pricemz aktivné se mysli napf. kompenzace
jinymi nenarocnymi sporty i konicky, pasivni regeneraci je pak myslen odpocinek.
Nasi regeneraci velice ovliviiuje nase stravovani a spanek. MuZeme ji také podpofit
streCinkem ci relaxaci.

Doporucuiji si také regeneraci zarazovat do svého tréninkového planu napf. na ¢ast vi-
kendu nebo cely vikend 1* za urcité obdobi (mésic, 3 mésice). Vyrazné tim své vykony
podporime.

Nevnimejte to tedy, tak, ze byste se flakali, zajistite si tim rozhodné vétsi produktivitu
v tréninku.




Vyziva a vyzivové doplniky

Vyziva ve velkém méritku ovliviiuje nejen nasi spravnou regeneraci, ale také nasledné
sportovni vykony, kterych chceme dosahnout. Proto bychom ji méli prisuzovat velkou
pozornost a vénovat se sprdvnym navykdm stravovani. O vyzivé a stravovani mizeme
najit spousta informaci nejen v Sirokém mnozstvi skvélych knih, ale také na internetu,
v asopisech nebo v dalSich rlznych médiich, zkratka stravovani se fesi stale vSude ko-
lem nas.

V této kapitolce se vyzivé bude vénovat pouze stru¢né, abychom si udélali zakladni pre-
hled o tom, jak své navyky zlepsSit nebo Uplné zménit. Méli bychom tedy znat alespon
tyto informace, aby vysledna prace a nase Usili mélo zaslouzeny efekt.

Kazdy jedinec se stravuje podle urcitych kriterii, kterymi mohou byt napt.: pohlavi,
vék, vyska, vaha, fyzicka aktivita, genetické dispozice a také nas aktuadlni zdravotni
stav. Existuje také mnoho zplsobu stravovani, kromé bézné racionalni stravy (smiSe-
né) jsme mohli zaslechnout také vegetariansky (bez masa) i vegansky (bez Zivocis-
nych produktid) zplisob stravovani se. VSechny druhy stravovani maji néco do sebe,
tomu se, ale my vénovat nebudeme.

Meéli bychom si predevsim uvédomit, Zze nase strava by méla obsahovat energetické
slozky — sacharidy, bilkoviny a tuky a také neenergetické slozky — vitaminy, mineraly,
antioxidanty. A samozrejmé bychom neméli zapominat na dostatecny prisun tekutin.
Ze zakladu bychom se mohli drzet typické potravinové pyramidy. V urCitém poméru
bychom méli konzumovat obiloviny, zeleninu, ovoce, maso, lusténiny, mlécné vyrob-
ky a oleje.

Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pro svaly a pfi cvi¢eni se spaluji. Méli by pred-
stavovat zhruba 50 — 60 % denniho pFfijmu potravin. Existuji vSak studie, které potvrzuji,
ze sacharidy neni potfeba konzumovat v takové mire. Opét je to individudlni. Sacharidy
bychom mohli rozdélit na jednoduché (monosacharidy a disacharidy — ovoce, cukry)
a slozené (polysacharidy — obiloviny, celozrnné vyrobky, lusténiny, Skroby). Pficemz by-
chom méli konzumovat predevsim pravé sacharidy slozené, ktery maiji nizky Gl (gly-
kemicky index), ktery se vyznacuje pomalym uvolfovanim cukr(i do krevniho fecisté
oproti potravindm s vysokym GI, kdy se cukr uvoliuje do krve rychleji, ale také se rych-
leji dostava ven. U této moznosti miZzeme na sobé pozorovat rychly narust, ale v zapéti
také pokles energie.

Proc sacharidy?
Abychom méli z ¢eho cerpat energii.




Sacharidy a vykonnost?

Kazdému z nas vyhovuji jinym zplsobem pomalé ¢i rychlé sacharidy, je tedy tfeba zkou-
Set, jak se citite pfed, béhem i po vykonu pfi uzivani rznych druh( sacharidd.

Osobné doporucuji delsi dobu pred vykonem konzumovat potraviny s nizkym Gl, tésné
pred tréninkem a po tréninku pak potraviny s vysokym Gl, abychom ihned zasobili télo
cukrem, ktery ztratilo béhem vykonu. Timto také urychlime svou regeneraci a rychleji
budeme pfipraveni na dalsi vykon.

V parkouru je obecné znamo, ze tréninky mohou trvat i nékolik hodin, proto rozhodné
doporucuji doplnovat cukry i béhem vykonu (s vysokym Gl).

Doporuceni:
Ovoce, obiloviny

Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladnim stavebnim kamenem lidského organismu, slouzi nejen pro vy-
budovani nové télesné tkané, ale také k obnové a udrzeni té soucasné. V jidelnicku
by méli predstavovat 10-20 %. Skladaji se z aminokyselin, které je télo nuceno pfijimat
z potravin. PFi tréninku jsou vyuzivany jako druhorady zdroj energie. Diky bilkovinam
jsme schopni zndsobit a zvétsit sva svalova vldakna a diky tomu zvétsit také svou silu,
kterou potrebujeme pfri tréninku nebo pfi béznych Zivotnich situacich, provozujeme-li
parkour.
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Proc bilkoviny?
Budovani a rozvoj svalstva.

Bilkoviny a vykonnost?

Predevsim po fyzickém/kondi¢nim tréninku bychom méli doplnit dostatecné mnozZstvi
bilkovin. Jednak tedy abychom nepfisli o stavajici svalovou hmotu a silu a také, proto
abychom dali moZnost télu opravit drobné potrhana svalova vlakna, dostatecné tedy
zregenerovat a budovat vlakna nova.

Doporuceni:
Maso, vejce, mlécné vyrobky, orechy, lusténiny, seminka

Zdroj: googleobrazky

Tuky

Tuky sami o sobé jsou dulezité predevsim pro vstifebavani dllezitych vitamind, které
jsou v tucich rozpustné. Méli by predstavovat 25-30 % denniho energetického prijmu.
Tuky bychom mohli rozdélit na Zivocisné a rostlinné.

Ceka-li nas trénink s deldim trvanim (né&kolik hodin), mGZeme si pfed tréninkem doprat
malé mnozstvi zdravych tukl (ofechy).

Proc tuky?
Dodava organismu dlouhodobou energii.
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Doporuceni
Orechy, seminka, olivy, avokado

Zdroj: googleobrazky

Tekutiny

Rozhodné bychom neméli zapominat na pravidelné doplnovani dostate¢ného mnozstvi
tekutin. Tak jako pfi jidle bychom méli pfedejit hladoveéni, tak i pfi piti bychom méli vzdy
predejit Zizni. Dostavi-li se Zizei, maze lidsky organismus ztratit jiz 1% télesnych teku-
tin, pfi ztraté o 2% dojde k dehydrataci (vliv na chut k tréninku). PFi ztraté od 9 - 12%
muze dojit ke smrti.

Primeérna ztrata tekutin pfi tréninku je od 0,5 - 2 litrQ.

Zajimavost o potu

Pot obsahuje prdmérnév 1 I

sodik — 800mg

draslik — 200mg — 1 stfedni banan

vapnik —20mg — 150 g jogurtu

horcik — 10mg — 2 Izice araSidového masla

Napoje pred vykonem

Zhruba 4 hodiny pred vykonem bychom méli doplnit 5-7 ml tekutin/kg télesné hmot-
nosti.

Napoje béhem tréninku

Je tfeba byt si védom toho, kolik tekutin jsem pfi vykonu ztratil a na zakladé toho je do-
plfovat. BEhem tréninku se také doporucuje vyuzivat sportovnich napoijt
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Napoje po vykonu

Jsme-li dehydratovani a ¢ekd nas také dalsi vykon, mizeme do tekutin pridat také trochu
soli. Méli bychom také vypit o 50% vice, nez byla ztrata. Doslo-li k dehydrataci pri na-
rocném a dlouhém vykonu, télo bude potrebovat alespon 1 - 2 dny na Uplné doplnéni.

U parkourovych trénink( je obecné zndmo, Ze jsou ndroc¢né a obcas maiji také dlouhé
trvani, trénujeme-li v horku némeli bychom se pred vykonem vodou , pfedavkovat®,
doporucuje se také konzumovat jidlo s vétSim obsahem soli nez bézné. Sl nam totiz
zadrzuje vodu.

Vyzivové doplnky

Se stravovanim a vyZivou jdou v ruku v ruce také vyzivové dopliiky. Moderni doba zpU-
sobuje to, Ze velmi mnoho béZnych potravin je nekvalitnich. Zplsobuje to nadmérna
produkce, cil produkovat dlouhodobé trvanlivé potraviny, snizena nutricni hodnota
apod. Kvalita potravin také souvisi se zivotnim prostfedim a s neustale se zvySujicimi
pozadavky ve spolecnosti. Velkym problémem je také prekyseleni organismu, zplsobe-
né stresem, koncentraci toxickych latek v pribéhu Zivota apod. Diky tomu nam klesa
imunitni systém a télo se nestaci dlikladné regenerovat. Vyzivovymi dopliky miZeme
tedy podporit své zdravi a zZivotni styl.




Spanek

Spanek je neodkladnou soucasti regenerace kazdého c¢lovéka, at uZ jde o sportovce
nebo ne. Svému télu a také mysli bychom méli doprat alespon 6 - 8 hodin kvalitniho
spanku kazdy den. Kvalitni spanek se uvazuje takovy, abychom se citili prijemné a doka-
zali byt maximalné v klidu, bez rusivych elementa.

Relaxace

Skvélym druhem regenerace je také obecné jakdkoliv relaxace. Existuje mnoho tip(
relaxaci. Nékteré ndm zaberou pouze par minut a pfritom jsou v dnesnim uspéchaném
Zivoté opravdu skvélé a efektivni. MUzeme si vybrat opravdu cokoliv nam vyhovuje
a pri ¢em se dokazeme uvolnit, nékteri z nds budou preferovat prochazky pfirodou,
néktefri si zajdou na hodinku jogy.

Doporuceni

e Joga (Pozdrav Slunci ¢i Mésici) — cca 5 minut
e Meditace — rizné typy — ¢as individudlni

e Jacobsonova relaxace — cca 10 minut a vice

Zdroj: googleobrazky

Zdroj: googleobrazky
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https://www.youtube.com/watch?v=sTNsgDnMtHs
https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYw0

Strecink

Strecink bychom mohli rozdélit do dvou kategorii, prvni z nich je streCink dynamicky
a druhym je strecink staticky.

Dynamicky strecCink neboli mobilizaci pouzivdme pred vykonem po zahrati téla, aby-
chom pfipravili na zatéz své klouby. Hlavni podstatou tohoto strecinku jsou krouzivé
pohyby v jednotlivych ¢astech téla, diky kterym se ndm klouby , promazou” a obali
se dUkladné tekutinou zvanou kolagen.

Pocet krouzivych pohybi: 3 -5
Cas dynamického stre€inku: cca 5 - 10 minut

Staticky strecink je vétSinou vyuzivan po vykonu. Nejlépe vSak jesté pred uplnym vy-
chladnutim. Soustfed’uje se na postupné napindni jednotlivych sval(l a Slach, které maji
tendenci se zkracovat pfi jejich plném vyuzZivani. Proto, abychom zUstali stale pruzni
neméli bychom opomijet i tento druh strecCinku, diky kterému nas také nebudou jed-
notlivé svaly Ci Slachy bolet, protoZe se napindanim uvolni.

Cas v jednotlivych pozicich: 3 - 5 hlubokych nadechd — vydech
Cas statického strecinku: dle potieby (od 10 minut — 60 minut)

U obou druh strecinku postupujeme od hlavy k paté, neni to vsak pravidlem.

Abychom svou regeneraci urychlili, méli bychom do svého tréninkového planu roz-
hodné zaradit dtikladné protazeni vSech svalovych partii, vidy po jakémbkoliv vykonu,
kde svaly zapojujeme. Kromé samotnych svalli protahujeme také sSlachy, které nam
spojuji svaly ke kosti. JeSté predtim se také doporucuje i na zavér tréninku lehce za-
pojit dynamicky strecink, abychom dostali klouby na spravné misto, jelikoz se pfi vy-
konu hlavné v parkouru ¢asto dostavaji mimo svou béznou polohu.

Chceme-li svou flexibilitu zvysit nad aktualné dosahované moznosti v jednotlivych
polohach, doporucuje se streCink provozovat tehdy, kdyZz nejsme unaveni. Dokonce
nejlepsi variantou by bylo vyhradit si trénink pouze na protahovani, ktery muze tr-
vat od 30 - 60 minut. Strecink si také mUZeme zpfijemnit klidnou a relaxacni hudbou
a v jednotlivych pozicich mizeme zistat déle nez bézné.




Doporuceni (specialni streCinkova metoda)
Suzukiho strecink

Zdroj: googleobrazky



https://www.youtube.com/watch?v=zFcfC6o2DrU

Zaver

Se zvySovanim vykonu v parkouru Ci jiném sportu nebo discipliné. Celkové sebezdoko-
nalovani, zlepSovani se a prace na sobé v jakémkoliv ohledu je béh na dlouhou trat.

Zvysovani vykonu zacina na pevnych a spravnych zakladech a obsahuje spousta dalSich
slozek, které funguji jako celek.

Dakladna fyzickd, kondi¢ni i technickd pfiprava spolecné s regeneraci, vyZivou, span-
kem apod. je opravdu dllezZita.

Doporucuji tedy, abychom tyto fakta brali v potaz a snazili se divat na své zvySovani vy-
kon( a zlepSovani se trochu z komplexnéjsiho hlediska.

Jsem velice rad, Ze jsem se s vami mohl podélit o nékolik své zkuSenosti, poznatky a in-
formace ziskané v priibéhu minulych let.

V PRIPADE, ZE TE ZAJIMA VIiCE ZE SVETA PARKOURU - MUZES SE PRIHLASIT
DO MEHO ON-LINE KURZU, KDE SE STANU TVYM COACHEM.

https://luboparkour.eu/online-kurz/

ROVNEZ MUZES SLEDOVAT ViCE Z MEHO PARKOUROVEHO ZIVOTA ZDE:

Facebook: https://www.facebook.com/luboparkour.cz/
Instagram: https://www.instagram.com/lubomirbaum/
LinkedIn: https://www.linkedin.com/in/lubom%C3%...

Grafika ebooku: Frantisek Horak
Instagram: https://www.instagram.com/fanda.h1138/
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