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SEZNAM ZKRATEK

DNS — Dynamicka neuromuskularni stabilizace
FOM — Family of move

FIG — Fédération Internationale de Gymnastique
IMA — In Motion Academy

MS — Matefrska $kola
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Uvop

Parkour je v poslednich letech velmi oblibenou sportovni disciplinou, ale i pres
svou vzrastajici popularitu byvd mnohdy $patné pochopen a détem zakazovan. Casto
slychame, Ze je parkour nebezpeény a neuvailivy, coz rozhodné v jeho podstaté neni, a
dle mého ndzoru je parkourova prUprava pro déti pfinosnd a je vhodnym zpestfenim

pohybovych chvilek.

S parkourem je spojena mylna predstava o lidech bez jakéhokoli pudu
sebezachovy skakajicich ze stfechy na stfechu, porusujicich témér kazdy mozny zdkon. Tak
tomu ale neni. Samoziejmé, Ze existuji vyjimky, které soucasné s porusovanim rlznych

zakonU porusuji i nepsana pravidla parkourové komunity.

Témito typy traucerd (oznaceni pro ty, kdo provozuji parkour) se ale v
této bakalarské praci zabyvat nebudu. Budu se zabyvat témi, ktefi védi, pro¢ a za jakym
Ucelem délaji to, co délaji. Témi, pro které je parkour tim, ¢im by mél byt, a to
prostfedkem k rozvoiji sily, odolnosti, obratnosti, discipliny a vytrvalosti jak fyzické, tak i
psychické, zkratka prostfedkem k rozvoji motorickych schopnosti a dovednosti i dalSich
véci (Pesir a Benes, 2019). Budu hovotit i o téch, ktefi mne na myslenku vyuziti parkouru u

déti predskolniho véku diky jejich zodpovédnému zplsobu tréninku privedli.

O parkouru mizZeme v dnesni dobé najit mnoho dostupné literatury obsahujici teoretické
i praktické informace, nicméné vSechna literatura je zamérena na jedince starsi Sesti let.
S parkourem, respektive sjeho prlpravou, je ale skvélé zacit uz vranéjsi fazi vyvoje

ditéte, proto bych rada zaméfila tuto bakalarskou praci na déti pfedskolniho véku.

Typicky parkourovy trénink vychazi z prirozeného lidského pohybu. Podivame-li se na
koncept DNS (Dynamickd neuromuskuldrni stabilizace), ktery najdeme napf. v pfiloze
publikace Kolare, Safarové (2009), mizeme vidét, jakym pro nas co nejpfirozengj$im a
nejvhodnéjsim zplsobem bychom se méli hybat. Da se fici, Ze na stejném principu je ve

své podstaté postaven pravé i trénink parkouru.
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Rada bych, aby v této praci nasel inspiraci nejen ucitel MS a zajmovych krouzkd, ale také

zvédavy rodi¢, ktery se trochu zajima o pohyb u déti, jenZ je obzvlasté v mladSim véku

vvvvvv
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1 CiLAUKOLY PRACE

1.1 CIL

Cilem této bakalarské prace je vytvoreni videoprogramu, ktery bude slouZit jako
inspirace k podpore pfirozeného pohybového rozvoje predskolniho ditéte pomoci

prapravnych parkourovych prvkd.

1.2 UKOLY PRACE

1. Sezndmeni s dulezZitosti pohybu u predskolnich déti, s metodou DNS, a predevsim
samotnym parkourem, jeho principem a pfinosem pro rozvoj nejen pohybovych

schopnosti
2. Vybér vhodnych prvk( parkouru pro déti pfedskolniho véku
3. Vytvoreni videoprogramu

4. Podrobny popis technického scénare
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2 POHYB DITETE V PREDSKOLNIM VEKU

Ditétem predskolniho véku rozumime dité ve véku tfi az Sesti let, charakterizovano je
predevsim nastupem do matefské Skoly a konci ndstupem do skoly zakladni. V tomto
obdobi se mimo jiné vyviji a zdokonaluje hrubd a jemna motorika, kostra ditéte a jeho
svalstvo, a to vSechno v zdvislosti na spravném a dostateéném télesném pohybu
(Simi¢kova - Cizkova 2005).

V predskolnim véku se nejlépe utvareji pohybové navyky a dité si zacina utvaret postoj
a vztah k pohybu. Ktomu, aby si dité vytvofilo pozitivni vztah k pohybu, musi mit
spravnou motivaci a vzor, tim by pro néj méli byt predevsim rodice. Pro ¢lovéka, a dité

predevsim, je pohyb pfirozenou biologickou pottfebou.

2.1 CHARAKTERISTIKA POHYBOVYCH KOMPETENCI

Jaké pohybové kompetence by si mélo dité v predskolnim véku osvojit, vymezila napft.

Dvorakova (2002):
- pohybovat se rliznymi zplsoby v prostoru vsemi sméry, dale pak podle pokyn(
- pohybovat se podle potieby mezi prekazkami

- skakat a poskakovat riznymi zplsoby a sméry, preskakovat prekazky, vyskocit na né a

seskocit

- pohybovat rliznymi ¢astmi téla

- pohybovat se ve spolupraci s partnerem nebo ve skupiné

- prizpUsobit pohyb rytmu a hudbé

- pohybovat se v prostoru v terénnim prostfedi (ve snéhu, vodé)
- zaujmout r@izné polohy téla podle pokyn(

- pohybovat ¢astmi téla podle pokynu, s nacinim, na naradi

- podfidit pohyby ¢asti téla hudbé

- manipulovat s riznym nacinim a predméty

- odhadnout pohyb nacini a ptizpGsobit mu pohyb vlastni
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- spolupracovat ve skupiné s nacinim

- vyuzit pomUcky k pohybu v terénnim prostredi

Z toho vyplyvd, Ze motoricky vyvoj ditéte v pfedSkonim véku mizeme nejlépe oznacit
jako neustalé zdokonalovani a zlepSovani pohybové koordinace a elegance (Simi¢kova -
Cizkova 2005).

To, Ze je pohyb jednou ze zakladnich lidskych potfeb, jsem jiz zminila. Pohyb ditéti
umoznuje poznavat okolni svét i sebe samo, své schopnosti a dovednosti. U pohybu
déti musime brat zietel predevsim na individudlni mozZnosti ditéte. Pfedskolni dité by
se mélo umét pohybovat v prostiedi s prekdazkami, které by mélo zvladnout prekonat

samo spontanné, zplsobem pro néj pfirozenym (Dvorakova 2002).

2.2 POHYBOVE DOVEDNOSTI

Nejpresnéji strucné mizeme definovat pohybovou dovednost jako ,,motorickym
ucenim a opakovdnim ziskanou pohotovost (zplsobilost, pripravenost) k pohybové
¢innosti, k reSeni pohybového ukolu a dosaZeni uspésného vysledku” (Mékota a

Cuberek, 2007, s. 9).

Pohybové dovednosti jsou podminény pohybovymi schopnostmi a jsou spolu
vzajemné propojeny (Kouba, 1995). Pohybové schopnosti jsou jednim z predpokladii
pohybovych dovednosti, a naopak osvojovanim si pohybovych dovednosti zlepsujeme
pohybové schopnosti. Nicméné, jak uvadi rozdil Mékota a Cuberek (2007, s. 12), ,,pocet
schopnosti je omezeny, pocet dovednosti je nevycislitelny.” Pohybové dovednosti déli

na lokomocni, nelokomoéni a manipulacni.

Lokomoc¢ni dovednosti

Lokomocni dovednosti jsou pohyby, diky kterym se dokdZzeme pohybovat
z mista na misto. Napfiklad lezeni, plazeni, béh, chlze ¢i skok (Borovd, 1998). Kazda

z dovednosti ma své urcité vyvojové faze, které mizeme spravné podporovat diky
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cviceni s détmi. Mlzeme sem zaradit i pohyb z mista na misto pomoci pomicek,

naptiklad kola, brusli lyZi (Dvorakova, 2002).

Jednou z lokomoc¢nich dovednosti, kterou se u¢ime v nejutlejsim véku, je lezeni.
Pti lezeni zapojujeme vSechny svalové skupiny, a proto je pro nas lezeni velmi dllezZité.
PFi lezeni bychom méli zdoldvat prekazky prelézanim a prekonavat tak strach nejen

z netradicnich poloh (Bélinova a kol., 1980).

Dal$imi zakladnimi a dulezitymi lokomocnimi dovednostmi jsou chize a béh. U
predskolniho ditéte dbame predevsim na spravné drieni téla, nevybocovani bok(, a
nespravné kladeni chodidel. Trénujeme chlzi nejen na roviné, ale i na zvinéném
povrchu a v obtiZznéjsim terénu. Stejné tak stfidame i pomalou, a naopak rychlou chuzi.
Pfi béhu a jeho nacviku se snaZime déti vést k technicky spravnému, rychlému a
dynamickému béhu. Volime béh pfti spole¢nych hrach, béh na signdl i pfekdzkovy béh.

Zaroven je dllezité vénovat pozornost spravnému dychdani (Bélinova a kol., 1980).

Nelokomocéni dovednosti

,Do pohybl nelokomocnich radime ty pohyby, které zplsobuji zménu polohy
nebo vzdjemného postaveni jednotlivych Cdsti téla. Patii sem pohyby pfi zveddni a
premistovdni vlastniho téla nebo pfi prekondvdni sily druhého (pretahovadni,
pretlacovadni). Osvojené nelokomocni dovednosti tvori zdklad pro rozmanitou
pohybovou cinnost v pozdéjsim véku (prdce, sport, tanec atd.). Pozitivné ovliviuji
sebeobsluhu a potieby bézného Zivota (pfi hygiené, stravovdni)” (Borova, 1998, s. 22-

23).

Do nelokomocnich dovednosti mizeme zaradit vnimani vlastniho téla a orientaci
v télesném schématu, vytvareni rdznych poloh a jejich naslednou zménu, udrZeni
rovnovahy v rliznych polohach, pohyby jednotlivymi ¢astmi téla, zvladani pohybl a
poloh téla svyuZitim rGzného naradi. Do zakladnich poloh fadime napfiklad stoj

rozkroény, stoj na jedné noze, sed, leh, vzpory a podpory (Dvorakova, 2002).
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Manipulani dovednosti

Manipulacni dovednosti jsou takové dovednosti, pfi kterych dité manipuluje
s rliznymi predméty, seznamuje se s jejich vlastnostmi a ovlada je. Manipulujeme
vSemi koncetinami, a to rukama a nohama. Mezi manipula¢ni dovednosti se radi
napfiklad uchopeni pfedmétu, hazeni, chytdni a kopani. Manipulovat ale mazeme i
jinym predmétem, naptiklad pfi odpalech, kdy pouZivame palky a rakety, nebo i

obycejné neseni vajicka na lzici, ¢i micku na desticce (Dvorakova, 2002).
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3 PARKOUR

3.1 HISTORIE PARKOURU

»Vzhledem k tomu, Ze parkour je zaloZeny na pfirozenych pohybovych projevech
clovéka (chuze, béh, skakani, lezeni, plavani atd.) a je vykldddn jako prirozend metoda
tréninku, tak by se za uplny pocdtek vzniku dal povaZovat uZ pravék. Pralidé, proto aby
preZili, vyuZivali témér vsechny dnes zndmé parkourové dovednosti. Od béhdni po
divoc¢iné, skakdni pres rizné prekazky, aZz po lezeni po stromech a skaldch” (Pesir a
Benes, 2019, str. 10). Tento vyrok spravné vystihuje to, ¢im parkour je — pfirozenym
pohybem. Tehdy ale nikdo netusil, Ze zplsob, jakym se lidé béiné kazidy den
pohybovali, se bude v budoucnu povaZovat za specialni (sportovni) disciplinu. Tohle

vse se zacalo formovat aZ dlouhou dobu potom.

Za pUvodniho zakladatele parkouru se povazuje George Hébert, ndmorni
dlstojnik a francouzsky pedagog, ktery véfil, Ze rychly a efektivni pohyb v prostredi
primarné neuzplsobeném k pohybu je pravé tim, co spravné motivuje a formuje
motoricky vyvoj CElovéka (Kidder, 2013). Hébert vytvofil komplexni télovychovny
systém, ktery pojmenoval ,La Méthode naturelle” (v prekladu: ,Ptirozend metoda“),
ktery se opira o jeho védecké poznatky ziskané z pozorovani domorodych kmenu. Cela
metoda vychazi z predpokladu a presvédceni, Ze psychickd zatéz zplsobena urcitou
krizovou situaci, napfiklad zachranou vlastniho ¢i ciziho Zivota, vede u ¢lovéka k rozvoji
jak pohybovych schopnosti, tak i vlastnosti. To si vyzkousel na vlastni kizi, kdyzZ v roce
1902 zasahla misto, kde pravé pobyval, velkd sopeéna erupce, pfi které se musel sam
Ucastnit evakuace mistnich obyvatel. To byl prvotni moment vzniku myslenky La

Méthode naturelle (Atkinson, 2009).

Hébert byl, jak se fika, mistrem téla a duse, byl presvédcéeny o tom, Ze
trénink neni jen o fyzické strance, ale predevsim o strance moralni a o rozvoji lidské
osobnosti. Jeho metoda je sloZena z deseti zdkladnich disciplin, hodné se zaméroval na
spolupraci obou hemisfér, naptiklad formou lezeni, tedy pohybu po vSech ¢étyrech
koncetindch, hazeni, plavani, mimo jiné i béhu, chlze, skakani, balancovani. Své misto

tu pravem naslo i posilovani ¢i kontaktni boj (PeSir a Benes, 2019).
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V 50. letech 20. stoleti pfisel na krdsu pfirozené metody pohybu na vlastni kizi
francouzsky hasi¢ a vojak Raymond Belle. Ten se s La Méthode naturelle seznamil
pravé v armadé, kde se tato metoda aplikovala pfi tréninku na prekazkovych drahach.
Belle se vénoval prekonavani vojenskych trati profesionalné. Odtud se vzal nazev Le
Parcours, z oznaceni ,Le Parcours de combattant” neboli ,cesta bojovnika“, kterym se
oznacovaly pravé tyto tradicni vojenské traté. Jméno Belle se v parkourovém svété
sklofiuje vSemi pady. A to i diky tomu, Ze Raymond Belle predaval vSe, co se naucil,
svému synovi Davidu Bellovi. Ten se stal prikopnikem parkouru, jak ho zname dnes

(Fuggle, 2008).

David Bell tento zpUsob a filozofii tréninku v pozdéjsich 90. letech 20. stoleti
predstavil skupiné pratel z pfedmésti Pafize Lisses a Evry. Ti se pozdé&ji stali zndmymi
jako tym Yamakasi (z volného prekladu ,silny ¢lovék”) a zacali trénovat v méstském
prostiedi, kde jim jako prekazky slouZily prevaziné prospécharské stavby. Této ,nové”
discipliné zacali fikat ,,L"artdudéplacement” neboli ,Uméni pohybu“. Pfedmésti Lisses a

Evryse od té doby stalo srdcem parkouru (Kidder, 2013).

3.2 DEFINICE PARKOURU A JAK HO ZNAME DNES

Parkour od jeho za¢atku prosel velkymi zménami, obzvlasté v poslednich letech.
Proto je obtizné parkour zcela presné definovat, nicméné vétsina autor( a traceurd se
shodne na podobném zavéru. , Parkour je pfirozend metoda tréninku, diky které
dochdzi ke splynuti téla a mysli. Z ¢lovéka se stavad vsestranné silny a schopny jedinec,
ktery je schopny prekondvat fyzické a psychické prekdzky” (PesSir a Benes, 2019, str. 11).
Pfesné to se odviji od celé Hébertovy myslenky, Ze ,La Méthode naturelle” je zalozena

na celkovém rozvoji ¢lovéka, nejen na tom fyzickém.

Parkour byva velmi ¢asto chybné zaménovan za pojem a sportovni disciplinu,
ktera je na prvni pohled verejnosti velmi podobn3, a tou je Freerun (v prekladu ,volny
béh“). Na prvni pohled se jednd o velmi podobné discipliny, nicméné jinak uchopené.
Jak jsem jiz zminovala, parkour pochazi z oznaceni ,,cesta bojovnika“”, velmi dulezita je
tam pravé zminéna cesta. To trefné shrnul Raffel (2015, str. 2): , Parkour je pohybovad

disciplina, pro mnoho lidi je to spiSe Zivotni styl, v které jde o co nejefektivnéjsi a
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nejrychlejsi pohyb z bodu A do bodu B v méstském nebo i pfirodnim prostredi. Clovék
prekondvd fyzické prekdzky, jako jsou zdbradli nebo zdi, a zdroveri psychické prekaZky
jako napr. strach. Rozviji tak vsechny aspekty svého téla a mysli.” Stejné tak dobre
popsal rozdil mezi freerunem a parkourem, kdy uvadi, Ze jediny rozdil je ve vétsi snaze
o esteticnost. To znamenad, Ze freerunnefi trénuji vice salt a podobnych efektnich
akrobatickych prvkd, bez potfeby pohybu z mista na misto, kdezto v parkouru jde spiSe
o rychlost a pfirozenost pohybu. O freerunu se ¢asto uvadi, Ze je to jakasi odnoz

parkouru.

Parkour uz je dnes podle svétové organizace FIG (Fédération
Internationale de Gymnastique) oficidlné sportem, nicméné s touto definici se spousta
traceurd neztotoznuje. Parkour byl vidy v ocich ,pUvodnich” traceurl pohybovou
disciplinou, kterd spocivala v urcité nesoutéZivosti mezi nimi, ba naopak se pfi
trénincich casto spiSe motivovalo a zaroven se traceufi snaZili rozvijet mezi sebou.
Dokonce se u spousty vyznamnych predstaviteld parkouru zacal na socialnich sitich
objevovat oficidlni nesouhlas s celou organizaci formou sdileni citatu ,We are not
gymnastics — Fight the FIG” (ve volném prekladu ,Nejsme gymnasti, bojujme proti
Mezindrodni gymnastické federaci.”), ¢imz vyjadrovali nesouhlas s ozna¢enim parkouru
jako oficialniho sportu, porovnavanim s gymnastikou a jeho uvedenim na Olympijské
hry. Nicméné se tomu zabrdanit nepodafilo. Avsak i tato skute¢nost vede k tomu, Ze je

parkour popularnéjsi a |épe chapany.

3.3 PARKOUROVE HALY A VENKOVNI AREALY

Drive se k tréninku vyuZivalo pouze méstské prostredi, presné tak, jako tomu
bylo v dobé zaddtku tymu Yamakasi. Ackoli je parkour situovan prevainé do
venkovniho méstského prostredi, objevuji se stale castéji i specializované haly a
venkovni hfisté, kterd simuluji koncept méstského prostfedi a evokuji predstavu
bezpeénosti tréninku. Zacaly také vznikat krouzky, prfiméstské i klasické tabory a
skupinové tréninky pod vedenim zkuSenych trenér(. lJejich vznik byl iniciovany
prevainé jednotlivymi tymy, v mnoha pfipadech byl jimi i financovan. Skvélym

prikladem jsou napriklad haly In Motion Academy (IMA), které vybudoval prazsky
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parkourovy tym In motion. Prvni hala vznikla vroce 2016 a na jejim financovani i
samotném budovani pfispivali parkourovy nadsenci zcelé Ceské republiky.
Momentdlné uz jsou parkourové haly IMA jak v Praze, Brné, tak i v Plzni, a nové vznika
hala v Kladné. Probihaji zde tréninky pod vedenim kvalifikovanych trenér(i pro vSechny
vékové kategorie od tzv. Benjamin( az po Dospélé. Mimo fizené tréninky jsou zde i

tréninky volné, kam muze pfijit kdokoli.

Jednim z hlavnich divod( vzniku parkourovych hal byla mimo jiné bezpecnost,
kterou haly poskytuji. Diky bezpe¢nému vybaveni tak mlzZou traceni zkouset prvky a
pohyby, které si netroufaji skocit takzvané ,on the concrete” (z volného prekladu ,na
beton”), coZz znamend, Ze nejdfive mohou slozZitéjSi pohyby trénovat napfiklad
v molitanové jamé, ¢i na specidlni odpruzené podlaze, pred tim, nez tyto pohyby zkusi
na tvrdsich povrsich. To zajisti urcitou jistotu v danych pohybech a umoziuje tak i

rychlejsi a efektivnéjsi pfekondni strachu.

Jelikoz byli traceufi ¢asto narceni pfi tréninku na verejnych prostorech, ze
jednaji protizdkonné, a nejednou se potykali i s méstskou policii, kterd pfijela na popud
nechapajicich kolemjdoucich, zacali néktefi intenzivné pracovat na budovani

specializovanych hfist, ktera by slouZila nejen pro tréninky parkouru.

Jedno takové muizeme diky tymu Family of move(FOM) vidét v jihoCeském
Pisku. Na jeho vybudovani se traucefi z FOM intenzivné podileli spole¢né s firmou
hristé.cz, ktera stoji za vétsinou parkourovych hiist v CR. Za zminku zde uréité stoji i
finska firma Lappset, ktera je v Cechdch zastupovana firmou Onyx wood, a kterd se
specializuje na htisté pro déti. Hned nékolik parkourové zmérenych mlzZeme najit

naptiklad v Brné ¢i v Praze.

3.4 DYNAMICKA NEUROMUSKULARNI STABILIZACE

Dynamickd neuromuskularni stabilizace (ddle jen DNS) je terapeuticky koncept,
vyuzivany prevazné ve fyzioterapii, ktery vychazi z hlavnich principld motorickych
dovednosti. Pouziva se k diagnostice poruch nejen pohybového aparatu, kdy cilenym
ovlivnénim motorickych funkci pomoci specifickych poloh a postur dochazi k ovlivnéni

centralni nervové soustavy a trvalejsi Upravé jeho projevl (Bilkova 2011).
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»Koncept DNS stavi na principech vyvoje drZeni téla v zakladnich vertikaliza¢nich
pozicich a lokomocnich prechodech zjedné pozice do druhé. Jde o zdkladni vzory
pohybu, které maji u ¢lovéka dvé formy — otaceni a lezeni. Ty se lisi oporou a narokem
nasich koncetin a zakladaji se od 3 do 13 mésict véku“ (Cervenkovd a Kola¥, 2018, str.

266).

DNS zndzornuje, jakym zpUsobem bychom se méli dokdzat pohybovat,
kompenzovat nase pohybové stereotypy. Zamérné pouzivdm slovni spojeni ,méli
bychom®, jelikoZ ackoli vypadaji cviky na prvni pohled velmi jednoduse (zvladlo je
pfece i batole), jejich provedeni pro nds tak jednoduché neni, a to je vétSina z nas

v prvnich mésicich naseho Zivota zvladala bez obtizi.

Dlvod, proc€ se zde zabyvam pravé DNS, ackoli se neorientuji na fyzioterapii ani
na diagnostiku pohybu, je prosty. Model DNS nam ukazuje, jakym zplsobem jsme se
pohybovali, Cisté jen diky nasi centralni nervové soustavé, bez jakychkoliv Spatnych
pohybovych navykd, Spatnych postur. Nas pohyb byl nejpfirozené;jsi, jaky mohl v danou
chvili vzhledem k nasemu vyvoji byt. Profesor Pavel Kolaf, ktery je zakladatelem
konceptu DNS, béhem své praxe pochopil dilezitost pfirozenych pohyb( (Kolar, 2013).
Parkourovy trénink je zaloZzen na obdobném principu jako pravé DNS, a to principu co
nejpfirozenéjsich pohybil. Cerpa inspiraci nejen z pfirozenych pohybl ¢lovéka, ale
napriklad i zvitat, ¢asto opic a kocek, které se na rozdil od nds stale pohybuji v co
nejprirozenéjsi formé. Proto se ¢asto i v ndazvech jednotlivych parkourovych prvkd a

pohybU objevuji pravé nazvy zvirat.
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4 PARKOURUDETI

Hébert tvrdil, Ze by ¢lovék mél trénovat v rlzném prostredi jak pfirozeném, tak
divokém, nespoutané ,jako zvifata“. Jeho z4aci vétSinou béhali v lese, zvedali klady, lezli

po stromech ¢i hazeli kameny (Atkinson 2009).

O dulezZitosti spontannosti a pfirozenosti pohybu jsme se zabyvali v predeslych
kapitolach. Parkour ndm nabizi pfesné to, co jsme vymezili jako zaklad spravného
pohybového rozvoje u ditéte, jelikoZ se snazi podpofit individualitu ¢lovéka a vést ho

ke spontannim a ptirozenym pohybim.

Podivame-li se na déti, napfiklad na détském hfisti, uvidime, jak kazdé z nich
projde celé htisté, aniz by potfebovalo presné védét, za jakym ucéelem bylo htisté
postaveno. A bez ndvodu, jak se na ném ma pohybovat, pouzZije pouze svou intuici a
hristé , prekona”, jak nejlépe umi. To je presné ten moment, kdy se prolinaji zaklady
parkouru s pfirozenym pohybem déti. Dame-li pred dité fyzickou prekazku, najde si

zpUsob, jak ji prekonat.

4.1 PARKOURYV MATERSKYCH A ZAKLADNICH SKOLACH

O parkouru v MS se zatim v oficidlni formé nesetkdvdme, kdezto v nizsich
ro¢nicich zakladnich kol uz krouzky parkouru probihaji. Cim vice se dostava parkour a
jeho filosofie do povédomi lidi, tim castéji vznikaji zdjmové krouzky zastiténé
volno¢asovymi organizacemi, a to i pro déti predskolniho véku. Vzhledem ke stale
vétSimu pochopeni parkouru si myslim, Ze v nasledujicich letech bude mit, a mozna

nevédomky uz dlouhou dobu ma i v materskych sSkolach své misto.

Parkour v MS, a celkové parkour v pfedskolnim véku, by mél byt zaloZen
predevSim na prUpravé. Zaméfujeme se zde na prlpravné cviky, které rozvijeji
motorické schopnosti, zafazujeme cviky na koordinaci obou hemisfér, koordinaci rukou
a nohou celkovou koordinaci a rovnovahu celého téla. Smyslem parkouru u mensich
déti je dokonalé zvladnuti zakladnich parkourovych prvki, které pozdéji ve starSim
véku vyuziji na dalsi drovni nejen v parkouru, ale i vjinych pohybovych aktivitach a

sportovnich disciplinach.
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4.2 DOVEDNOSTI POTREBNE PRO PARKOUR

V predchozich kapitolach uz jsme si hlavni myslenky parkouru a jeho zakladni
discipliny pfiblizZili. V této podkapitole si je rozebereme podrobnéji. V knize The Parkour
and freeruning handbook (Edwardes, 2009), se autor pozastavuje nad
senzomotorickymi dovednostmi potfebnymi pro parkour a vymezuje Sest
nejzakladnéjsich.

Béh: Béh je zdkladem parkouru a je to predpoklad k pohybu z bodu A do bodu B za co
nejkratsi mozny cas. Technika béhu, stejné tak jako spravné dychani, je podstatna

k Uspésné fyzické kondici, kterou by mél traceur mit.

Skok: Skokem prekonavame v parkouru témér kazdou prekazku. V Parkouru se vyuziva
nékolik moznosti skokl, a to jak skoky do vysky, do dalky, tak i tzv. precision jumps
neboli skoky na presnost. Do této kategorie se rfadi samoziejmé doskoky a dopady,
diky kterym muzZeme jesté lépe zefektivnit plynulost celého pohybu a predejit rizikim

zranéni.

Lezeni: Lezeni pfichazi na fadu, kdyz je prekazka vysoka tak, Ze ji nejde prekonat
zadnym skokem. Lezeni je fyzicky velmi naro¢né a Traceur se zde zaméruje predevsim

na horni ¢asti téla, kvalitni Uchop prstu i dlani.

Rovnovdaha: Rovnovdha je v prakouru samoziejmosti. At uz jde o béh ¢i chdzi ve
vyskach, ¢i pfi samotnych skocich a dopadech. Traceur si musi byt jisty ve svych
pohybech tak, aby spravné vyhodnotil situaci a své moznosti. Rovnovaha je jednou

z nejzékladnéjsich atributl kazdého traceura.

Kradmost: Kradmost predstavuje schopnost se pohybovat tiSe a bez zbytecného
upozornéni, plynule a lehce. Zaroven tak i urcitym zplsobem traceur vyjadfuje

absolutni jistotu nad kazdym pohybem, ktery vykonava.

Senzibilita: Senzibilitou je mysleno predevsim splynutim traceura s prostredim, ve

kterém se pohybuje. Traceur dokdze prostfedi vnimat jinak nez bézny kolemjdouci.
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5 ZAKLADNI PARKOUROVE PRVKY A TECHNIKY

5.1 JEDNOTLIVE PARKOUROVE TECHNIKY

Prekonavani riznych prekazek vyzaduje rozdilné techniky pro jejich zvladnuti. U
vysokych prekazek jsou to vétSinou vylezy, u prekazek do urovné oci jsou idealni
predevsim vaulty, a to lazy vault, kong vault, speed step aj., u prekazek nizsich jsou to
predevsim skoky na presnost tzv. precision jumps. Pfi prekondvani prekazky jsou
akrobatické prvky, jako jsou napfiklad backflip, frontflip, spiSe efektnim vlozenym

prvkem nez technikou na pfekondvani danych prekazek.

5.2 PRVKY APRUPRAVA NA PARKOUROVE TECHNIKY

Spravna pruprava je pro budouci dokonalé zvladnuti techniky velmi dalezita.
Jen diky spravné pripravé mizeme dosdhnout takzvané kradmosti, o které se zminuje
Edwardes (2009). Traceur si ve svych pohybech musi byt jisty. A aby si byl zcela jisty,

musi pohyb dokonale ovladat.

Je zfejmé, Ze pfi tréninku parkouru s détmi se budeme vénovat spise
prapravnym cvicenim a nacviku zakladnich jednoduchych prvkd, aby na né v budoucnu
dokazaly navazat dalSimi technikami. JelikoZ hrubd motorika neni v predskolnim véku
jesté dokonale zvladnuta, musi se na ni neustdle pracovat a snazit se ji zdokonalovat.
Zakladem pro spravné provedeni je byt pomaly a peclivy. Proto se s détmi
soustfedujeme predevsim na spravné provedeni. Pokud dité nezvladne pohyb spravné
provést, zjednoduSime mu pozici a vratime se o krok zpét tak, aby pristé dany pohyb

zvladlo.

Zakladni prvky parkouru, které se déti v predskolnim véku mohou udit, mizeme

rozdélit do nékolika kategorii:
- Pohyb po vSech ¢tytech koncetinach: catwalk, monkeys, kong ¢i Skorpion.

- Skoky z mista na misto: precision jump, skok s odrazem zjedné nohy, skok

s odrazem snoZmo, zaroven sem mulzeme radit i dopady a doskoky.
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- Techniky zdolavani prekazek: lazy, two hander, kong pres prekazku, speed step
Ci vylez na prekdazku.

Vsechny tyto techniky jsou obsazeny v praktické casti ve videoprogramu.
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6 METODIKA PRACE

Teoretickd vychodiska byla zpracovdna na zdkladé ceské i cizojazycné odborné
literatury. Svybérem vhodnych parkourovych prvkd mi pomohla zkuSenost
s pfedskolnimi dé&tmi, kterou jsem ziskala b&hem préce ucitelky v MS a mou zkudenosti
s parkourem jako takovym. Také trenéfi parkouru zfad mych kamaradl byli velmi
napomocni nejen pfi konzultaci cvikd, ale i pfi samotném natdceni videa. Po sepsani
teoretickych vychodisek jsem sepsala hruby scénar videoprogramu, ktery jsem
konzultovala s trenéry parkouru. Po vyfazeni a Upravé nékterych obtiznéjsich prvku
jsem nejdfive s détmi jednotlivd vybrand cviceni vyzkousela, abych si potvrdila, zda
jsou pro déti vhodnd. Ndsledné jsem scéndr upravila tak, abych zvolila co nejvhodnéjsi

cvi¢eni pro danou vékovou kategorii.

Pfed samotnym natdcenim videoprogramu jsem opét vytvofila podrobnéjsi
scénar, ktery jsem si rozdélila do nékolika ¢asti tak, abych se nezdrzovala pti nataceni
s vymeénou pomUcek. Cvi¢eni s vyuZitim jednotlivych pomucek jsem natacela v nékolika
dnech, jelikoz se déti predSkolniho véku nedokazi plné soustfedit po delsi cas.
Videoukazky jsem natacela v prostorach M3 Bozkov v Plzni, ve které u¢im, s détmi

predskolniho véku.

Videoukdazky byly natoéeny pomoci mého fotoaparatu Nikon D3300. Cely
videoprogram jsem stfihala v programu Adobe Premiere Pro CS6. Samotné seznameni
s programem pro mne bylo celkem ndrocné. KdyZ jsem importovala veskery materidl,
pridélavala jsem popis v podobé titulkll k videu a doladila jsem stfih. Zaroven jsem
nahravala zvuk, u kterého se mi nejlépe osvédcila aplikace diktafon na mém mobilnim
telefonu Iphone 8 Plus. K mluvenym i psanym titulklim jsem si predem pfipravila
presny scénar tak, abych mohla pracovat spravné s hlasem a bylo mi ve videoprogramu
rozumeét, a zdroven jsem v ném na nic nezapomnéla. Kdyz jsem méla vSe sestfihdno a
témér zkompletovano, vlozila jsem jesté do pozadi videa nerusivou hudbu, kterou jsem
pouzila z webové stranky www.freemusicarchive.org. Celé nastaveni zabéra tak, aby

spravné sedély rychlosti mluveného slova, jsem feSila pomoci zrychlovani a
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zpomalovani zdbérl. To jsem poté zohlednila pomoci titulk(i ve videu, aby sledujici

poznal, kdy je jednotlivy zabér zpomaleny ¢i naopak zrychleny.
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TECHNICKY SCENAR
5 . MLUVENY , .
CAS ZABER .y PSANY KOMENTAR
KOMENTAR
00:00 Nazev prace na Prvky parkouru
'. Serveném Vv pohybovych aktivitach
00:05 pozadi. déti predskolniho véku.
., Tento
videoprogram slouZzi
jako inspirace pro
cviceni s détmi nejen
T predikolniho veku, Prvky parkouru
azev prace na , o
00:06- 5 ) Jsou v ném obsazeny v pohybovych aktivitach
cerveném ot 1% ] <
00:20 p prvky z typickych déti predskolniho véku.
pozadi. parkourovych Uvod do videoprogramu.
trénink lehce
modifikovanych pro
danou vékovou
kategorii.*
,Parkour je Parkour
vSestrannd pohybova
o . Vsestranna pohybova
disciplina, jejimz
) disciplina, jejimzZ cilem je
prvotnim cilem je
) rychly a efektivni pohyb
) rychly a efektivni
Popis Parkouru z bodu A do bodu B.
00:21- pohyb z bodu A do
na ¢erveném ) ) )
00:43 bodu B. Hlavnimi Hlavnimi aspekty jsou béh,
pozadi.
aspekty parkouru lezeni, skok, rovnovaha,
jsou béh, lezeni, plynulost a koordinace
skok, rovnovaha, pohybti.
plynulost a
koordinace pohybu.*
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»Na zacatek je
potieba se jako pred
kazdou fyzickou
z4atézi rozehrat.
Volime aktivity

V béhu, abychom

Titulek _
00:44 Rogeh zvedli tepovou
44— ozehrati na wrr
frekvenci. Je potieba Rozehfati.
01:.01 cerveném .
dat si pozor, aby
pozadi. .
nam déti dlouho
nestaly a tepova
frekvence prilis
neklesala. Snazime
se déti udrzovat stale
V pohybu.*
Titulek Hry na
01:02 — signal na Hry na signdl.
01:06 cerveném
pozadi.
,,K zahtati nam
skvéle poslouZzi hry
na signal. Vezmeme
si obruce. Na
pfedem pfipraveny
Zabér venku, _ _
' ' signal je odhodime
01:07 — | déti béhaji po
do prostoru a
01:52 prostoru '
) snazime se je opét
S obru¢emi.

chytit. Ja jsem

motivovala hru
hasi¢skou tématikou
a déti na signal hofi,

musely rozmotat
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hadice odhozenim
obruci. Misto obruci

ale muzete pouzit
napfiklad mice a déti
mohou mit za kol je

po signalu meénit

s nékym jinym.*
SHRNUTI
Béhame na malém prostoru.
Na zvoleny signal odhodime
Shrnuti na
01:53 — obruce a nasledn¢ pro n¢
cerveném
01:58 vybihame.
pozadi.
Trénujeme orientaci
v prostoru, koordinaci a
plynulost pohybt a béh.
Titulek Hadi
01:59 — ustknuti na Hadi ustknuti
02:03 cerveném
pozadi.

,,Vezmeme si dvé

tycky nebo dva
pénovée hady.
Zvolime jednoho
02:04 — chytace neboli hada,
02:38 Zabér venku. | ktery pomoci ty¢ek

déti chytd, a take si
zvolime, co musi
chycené dit¢ udélat,
aby se vratilo zpatky
do hry. Skvéle
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funguji obycejné
drepy, nebo muizete
byt kreativnéjsi a
volit jiné
,odpustky*. Je
dobré, kdyz zacinate
s chytanim Vy a
zapojite tak vSechny
déti. Kdyz pak
chytaji déti, maji
tendenci béhat stale
za stejnymi détmi a

(13

zbylé zistavaji stat.

SHRNUTI

Béhame po malém prostoru,
aby déti byly nuceny stale

béhat, pripadné miZzeme

02:38 Shrnuti na
' | Gerveném prostor zmensit. Zapojime
02:44 pozadi, tak vSechny déti.
Trénujeme béh, orientaci
v prostoru, plynulost a
koordinaci pohybt.
Titulek
Probihani pod
02:45 - P b’h LS4 l
lanem na robihéni pod lanem.
02:49
cerveném
pozadi.
Zabér venku. ,,Velmi oblibenou
02:50 — | Déti probihaji aktivitou u déti je
03:28 pod tocicim se | probihani pod lanem.

lanem.

Ze zacatku se mozna
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budou déti bat,
zkuste proto lanem
toCit vysoko a
pomalu. Déti
postupné prekonaji
strach a bude je to
velmi bavit. A o tom
parkour je! Lanem
to¢ime smérem od
déti, aby mély
prostor na
podbéhnuti. Mohou
si zkusit lano
podbihat i ve

dvojicich. “

Titulek Shrnuti

SHRNUTI

Lanem to¢ime smérem od

déti, vysoko a pomalu.

03:29 —
_ na ¢erveném
03:34 pozadi, Trénujeme spravné
nacasovani, plynulost a
koordinaci pohybu.
Titulek
03:35- | Podlézani lana Podlézani lana
03:39 na cerveném
pozadi.
,,Dalsi skvélou
aktivitou s lanem je
Zabér venku. .
03:40 — ' ' obycejné podlézani.
Déti podlézaji
04:20 | Nechte déti 1ézt tak,
ano.

jak ony samy

zvladnou. Lano
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muzete zavazat
k zidlim, nebo co
budete mit po ruce.
Mné se osvédcilo
trénovat lezeni spise
venku nez
V télocvicne,
vyvarujete se tak
spalenym bfichtim.
Zkuste postupné
pfidavat i jiné
¢innosti napiiklad
lano nejdiive
podlézat a nasledné

pieskakovat.*

Titulek Shrnuti

SHRNUTI

Lano drzime v trovni pasu
déti, postupné miizeme ztizit
obtiznost a lano drZet o néco

niz.

Aby nam déti nestaly, miizou

podlézat vSechny najednou

04:21 - 5 )
04:29 na cervenem vedle sebe podle délky lana.
pozadi.
Postupné priddvame dalsi
¢innosti, napriklad pielézt,
preskocit a znova pielézt.
Trénujeme plynulost a
koordinaci pohybd, lezeni,
skok a odrazové schopnosti.
04:29 — Titulek Pretahovand.
04:34 Pretahovana na
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¢erveném

pozadi.

,.Nakonec si

muzeme s détmi

zasoutézit
Zabér venku, V pretahovani se o
04:37 — ' ‘
déti pretahujici | lano. Vyznacte stied
04:58
se o lano. a déti rozdélte do
silové podobnych
tymi, a mizete se
zalit pietahovat.*
SHRNUTI
Vyznacime stied a déti
_ rozdélime do silove
Titulek Shrnuti
04:59 — 5 ) podobnych tymi.
na ¢erveném
05:04 ‘ .
pozadi. Trénujeme spolupraci déti,
rozvoj silovych schopnosti.
Titulek
Prpravné
05:05 — parkourové Prpravné parkourové
05:10 prvky na prvky.
cerveném
pozadi.
Titulek Bez
05:11 - pomicek na Bez pomiicek.
05:17 cerveném
pozadi.
05:18 — | Titulek Kong Kong (Gorily).
05:25 (gorily) na
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cerveném
pozadi.
»Zaciname ve drepu,
pokladame ob¢ ruce
Provedeni '
05:26 — ) najednou pied sebe a
kong (gorily)
05:37 nasledné se
trenéry.
odrazime z nohou a
skaceme.
Provedeni
kong (gorily)
05:38 — 7 |
mnou a pomaieno
05:47
ditétem.
Zpomalené.
SHRNUTI
Zaciname ve dfepu, ruce
dame pied sebe ob¢
najednou a poté se odrazime
Z nohou a drzime vahu na
rukou.
Titulek Shrnuti
05:48 — Cely pohyb provadime
na cerveném
05:58 smérem doptedu. Miizeme
pozadi. ‘ '
zkusit provadét pohyb i
smérem vzad.
Trénujeme plynulost a
koordinaci pohybt, rozvoj
silovych schopnosti a
odrazové schopnosti.
05:59 Titulek
' Monkeys(Opi¢ Monkeys (Opicky).
6:04
ky) na
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cerveném
pozadi.
»Zaciname ve diepu.
Pohyb sméfujeme do
Provedeni
strany, prvni
06:05 Monkeys klada
:05 - ‘ pokladame ruce,
(opicek) mnou Zpomaleno.
06:23 prenasime vahu a
a ditétem.
nasledn¢ se
Zpomalené.
odrazime z obou
nohou najednou.
Provedeni ,,Détem muzeme
Monkeys pohyb zatraktivnit
06:24 — (opicek) napiiklad s rukama
06:28 ditétem Vv pést, vidite, ted’
s rukama jsou z nich hotové
V pést. gorily.*
,,Kdyz dany pohyb
Provedeni
ovladame, mizeme
06:29 — lehké flow
nabalovat dalsi
06:49 mnou a
prvky a vytvaret
ditétem.
takzvanou flow.*
SHRNUTI
Zacinadme ve dfepu,
pokladame obé ruce do
strany, poté se odrazime
06:50 — Titulek Shrnuti Z nohou a vahu drzime na
0701 na ¢erveném rukou.

pozadi.

Cely pohyb smétfujeme do
strany. MUZeme zkusit

provadét pohyb i na druhou

stranu.
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Trénujeme plynulost a
koordinaci pohybii, rozvoj
silovych schopnosti a

odrazové schopnosti.

Titulek
07:02 - Skorpion na Skorpion
07:06 cerveném
pozadi.
,,Zaciname ve
vzporu kle¢mo.
Zvedneme se na
Spickach a
pokracujeme
pfemisténim nohy a
Zabér na mnou
nasledné ruky tak,
07:07 adittem 1 ychom se dostal
U/l - apycnom se dostall
provadény . Zpomaleno.
07:41 . . do pozice raka.
cvik Skorpion. _
Pokracujeme
Zpomalené.
tentokrat rukou a
nasledné nohou.
Chce to cvik, ale je
to perfektni cviceni
na rovnovahu a
koordinaci pohybt.*
SHRNUTI
Zaciname ve vzporu
07:43 Titulvek Shr’nuti kle¢mo, zvedneme se na
07:54 na cervenem Spickach a pokracujeme

pozadi.

pfesunutim nohy a nasledné
ruky tak, abychom se dostali

do pozice ,,raka* a poté
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pokracujeme rukou a

nasledné nohou.

Pohyb provadime pomalu a
davame si pozor na
peclivost. Pohyb mizeme

zkusit provadét 1 naopak.

Trénujeme plynulost a
koordinaci pohybii,
rozvijime rovnovahu a

silové schopnosti.

Titulek
0755 Catwalk
) (kOéléky) na Catwalk (kOéléky)
07:59
¢erveném
pozadi.

,,Zaciname ve
vzporu kle¢mo,
zvedneme se na
Spickach. Pohyb

Zabér na mnou
zaciname smeérem
8:00 — a ditétem
doptedu vzdy rukou
08:22 provadény
) a opacnou nohou.
cvik Catwalk.
Tohle bude mozna
détem délat ze
zaCatku nejvetsi
problém.
,,Catwalk neboli
Zabér na mnou
‘ kocicky jsou
08:23 — a détmi '
skvélym cvicenim na
08:39 provadény o
) koordinaci rukou a
cvik Catwalk.

nohou. Zkuste pohyb
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provadét doptedu i
dozadu.*
SHRNUTI
Zaciname ve vzporu kle¢mo
a zvedneme se na Spickach.
Pohyb zaciname rukou a
opacnou nohou.
Titulek Shrnuti '
08:40 — Cely pohyb sméfujeme
na ¢erveném
08:48 dopiedu, ale mizeme ho
pozadi. _ ‘
zkusit provadét i vzad.
Trénujeme plynulost a
koordinaci pohybii,
rozvijime rovnovahu a
silové schopnosti.
Titulek
_ Pomiticky —
08:49 - lano na Pomucky — lano.
08:57
cerveném
pozadi.
Titulek
Precision
08:58 - Jumps Precision jumps (klokani).
09:04 (klokani) na
cerveném
pozadi.
Zabérna déti | ,,Lano dame na zem,
rovadeéjici nejlépe mirné
09:05 — p- J ) P
cvik precision | zvinéné a dité ho ze
09:11
jumps pfes na strany na stranu
zem polozené preskakuje.
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lano.
,,Pokud nemame
Zabér na déti k dispozici lano,
provad¢jici muizeme pouZzit
cvik precision obycejnou lepici
09:12— | Zrychleno
jumps pfes na pasku, kterou y '
09:30
zem polozené | nalepime na zem tak,
lano. jak se nam prave
Zrychlené. hodi, nebo lze pouzit
Svihadla.
SHRNUTI
Lano polozime mirn¢
zvInéné na zem a dité ho
Titulek Shrnuti 2 podiepu do podiepu
09:31 - na derveném preskakuje ze strany na
09:41 pozadi stranu.
Trénujeme skok, odrazové
schopnosti, plynulost
pohybt.
Titulek
09:42 - Rovnovaha Rovnovaha (plamenaci).
09:47 | (plamefiaci) na
cerveném
pozadi.
Zabér na mne, ,»Na lané miizeme
jak jistim dité skvéle trénovat
09:48 — '
provadeéjici rovnovahu. Je dobré
10:12 ) o
cvik deéti jistit, protoze
rovnovahy na | lano je vratké a dité
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lan¢
polozeném na

zemi.

si maze snadno
zvrtnout nohu.
Snazim se dité nijak
nepodpirat, pouze
mu nabizet pomoc
tak, ze jdu vedle ngj
a pod jeho loktem a
dlani drzim ruce, a
kdyz bude dité
potfebovat, chytne se

mne samo.“

Zabér na mne,

,,Nemate-li lano,
pouzijte napiiklad

lavicku a otocte ji

jak jistim déti | vzhiiru nohama, dité
provad¢jici muze chodit po uzsi
cvik casti lavicky. Zkuste
10:13 - Zrychleno
10:47 rovnovahy na | s détmi chodit nejen y '
' lané dopiedu, ale i
polozeném na dozadu nebo po
zemi. stran¢. Pak muzete
Zrychlené. také lano dat i jinym
zpisobem, napftiklad
dokola.
SHRNUTI
Dité radéji jistime rukou
Titulek Shrnuti pod loktem a dlani.
10:48 — 5 )
10:59 na cervenem Mizeme chodit doptedu,

pozadi.

dozadu i po strané ¢i zménit

tvar lana.

Trénujeme pomalu,
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nesnazime se byt na konci

co nejrychleji.

Trénujeme rovnovahu a

koordinaci.

Titulek Gorily
11:00 - na lan¢ na Gorily na lanég.
11:05 cerveném
pozadi.

,,Lano nam muze
slouzit i jako nizké
ptekazka napiiklad

pfi tréninku
takzvanych kongf.
Princip je zalozen na
skoku, ruce jdou
prvni a za nimi az

Z4bér na déti
nohy. Ze zacatku

provadéjici
) _ bude mit dité
11:06 cvik gorily na donci sk
:06 — lang tendenci skakat Zrychleno.
11:50 Z nohou dfive, nez

poloZeném na .
. ». . .| poloziruce, tomu
zemi. Castecné N )
muiZeme pomoci
zrychleno.
delsi prekazkou tak,
aby to dité nutilo
natdhnout se a
polozit ruce jako
prvni. Zde
navazujeme na dtive
naucené gorily bez

prekazky.*

11:51 — | Titulek Shrnuti SHRNUTI
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Zaciname ve dfepu, ruce

12:04 na ¢erveném
pozadi. dame pted sebe obé
najednou a poté se odrazime
Z nohou a drzime vahu na
rukou.
Cely pohyb provadime
smérem doptedu. Miizeme
zkusit provadét pohyb i
vzad.
Trénujeme plynulost a
koordinaci pohybii,
presnost, rozvoj silovych
schopnosti a odrazové
schopnosti.
Titulek
Pomiticky —
12:05 - Pomiicky — obruce
obruce na ucky :
12:11
cerveném
pozadi
Titulek
Probihani
12:12 - obruemi na Probihani obrucemi.
12:16
cerveném
pozadi
| ,,Na zacatek polozte
Zabér na déti
. | obruce do prostoru
probihajicimi
12:17 - ) tak, aby dit¢ mohlo
na zemi
12:39 ' obruce prob&hnout
lezicimi .
' vzdy jednou nohou
obrucemi. . .
V jedné obruci.*
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SHRNUTI
Rozmistime obruce do
prostoru tak, aby jimi mohlo
dité probihat jednou nohou
Titulek Shrnuti V jedné obruci.
12:40 —
na ¢erveném ]
12:44 Drahu nedélame piilis
pozadi.
dlouhou.
Trénujeme béh, presnost,
plynulost a koordinaci
pohybti.
Titulek
Precision
jumps
12:45 — Vv obrucéich Precision jumps v obruéich
12:49 (klokani (klokani v obrucich.
Vv obrucich) na
cerveném
pozadi.
‘ ,,Nechame obruce
Zab&r na déti '
: stejn€ rozmisténé a
12:50 - proskakujici na
13:04 _ ' skaceme snozmo
' zemi lezicimi
_ Z jedné obruce do
obrucemi. '
druhé po Spickach.*
Zabér na dité ,,Budeme-li toto
13:05 - proskakujicina | zvladat, miZeme
13:14 zemi lezicimi | zKusit odraz pouze
obrucemi. Z jedné nohy.*
13:15 Titulek Shrnuti SHRNUTI
13:25 na ¢erveném
pozadi. Obruce nechame stejné
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rozmisténé jako pfi jejich
probihani a proskakujeme je
snozmo, piipadné s odrazem

jen z jedné nohy.

Trénujeme skok na presnost,
odrazové schopnosti,
plynulost a koordinaci

pohybu.

Titulek Kong
Vv obrucich
13:26 - (gorila Kong v obrugich (gorila
13:31 Vv obrucich) na Vv obrucich).
cerveném
pozadi.
,Opicaky jsme
7abér na déti trénovali uz bez
proskakujicina | Prekazky ipfes
13:32— | Lomilesicimi | Prekazku, ted'sije
13:52 obruemi zkusime na pfesnost.
pomoci cviku Princip je stejny,
kong. nejdiive ruce a az
poté nohy.*
Zabér na déti
proskakujici na
13:53 zemi leZicimi
1417 obrutemi Zrychleno.

pomoci cviku
kong.
Zrychleno.
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Titulek Shrnuti

SHRNUTI
Obruce mizeme nechat
rozmisténé stejné jako pfi

piedchozim cviceni.

14:18 - Navazujeme na gorily
14:32 na cerveném _ o 5
pozadi. naucené bez prekazky a pres
piekazku.
Trénujeme koordinaci a
plynulost pohybti, odrazové
schopnosti a skok.
Obrézek ,.Zkuste obruce
14:33 - navrhu rozmist'ovat 1 jinymi
14:42 rozmisténi zpusoby, kreativité
obrui. se meze nekladou.*
Titulek
14:43 — Pomtcky —
14:50 ficni kameny Pomiicky — fi¢ni kameny.
na cerveném
pozadi.
,»Dal$i vybornou
pomuckou jsou
takzvané fi¢ni
| Zabér na dité kameny. D&t je
1f55;7 zdolavajici na mohou pielézat a

zemi lezici

ficni kameny.

ptekracovat, ale 1
pteskakovat. Trénuji
tak koordinaci, skok,

rovnovahu a lezeni.
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Zabér na dité
zdolavajici na

zemi lezici

,,Ditéti nemusime
davat ptimé
instrukce, jak ma
piekazky zdolat.

Nechame ho si

15:08 — | v ¢ samostatné vybrat
ficni kameny o Zrychleno.
15:50 viemi zpusob jejich
moznymi zdolani. Nebo mu
Zpiisoby muizeme naopak
Zrychleno zakézat skdkat a
nechat ho pouze 1ézt
¢i naopak.*
,,Na fi¢nich
7abér na dite kamenech se daji
zdolavajici na skvéle trénovat i
1551 zemi lezici skoky na pfesnost.
16:00 ficni kameny Vzdy se ujistéte, ze
skoky na mate kameny na
piesnost. rovhem a
Zrychleno. neklouzavém
povrchu.*
SHRNUTI
Rozmistéte ficni kameny
trochu nepravidelng, aby
16:01 - Titulek Shrnuti dité¢ mohlo nejen skakat, ale
16:13 na derveném 11ézt a byla to pro néj i

pozadi.

trochu vyzva.

S fi¢nimi kameny mizeme

trénovat i skoky na ptesnost.

Ujistéte se, ze mate ficni
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kameny na rovném a
neklouzavém povrchu.
Trénujeme plynulost a
koordinaci pohybt,
rovnovahu, lezeni, skok a
orientaci v prostoru.
Titulek Nacvik
16:11 — ZékladniCh
1616 technik na Nacvik zakladnich technik.
cerveném
pozadi.
Titulek
16:17 - Dopomoc na Dopomoc
16:19 cerveném
pozadi
Zabér na mnou ,,Dopomoc ditéti
16:20— | Poskytovanou | noqvtiieme za pazi u
16:26 | dopomoc ditéti ramene a za zadni
zdolavajici stranu stehen.
prekazku
Titulek Lazy
16:27 —
(lenochod) na Lazy (lenochod).
16:31 cerveném
pozadi
,,Zaciname bokem
Z4bér na dité )
. k piekazce. Nejprve
zdolavajici Klads .
97 pokladame ruku,
16:27 prekazku )
17:00 ktera je k ptekazce
' pomoci )
_ blize a stejnou nohou
techniky zvan¢ _
Svihame a
lazy.
vykopavame tak,
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abychom nohu
ptehodili pres
piekazku a na
piekazku si sedli.
Takhle pohyb stale
opakujeme, az si uz
na prekazku
piestavame sedat.
Nésledné¢ miizeme

vymenit strany.

,,M1j sportovec uz
jisténi témer
nepotiebuje, Vy ale
déti urcite jistete, a

Z4ber na mne to dopomoci za

a dité zadni stranu stehen a
17:01 — zdolavajic Jisténim za paZiu
17:92 prekazku ramene tak,
pomoci

abychom zabranili
techniky zvané

pfipadnému
lazy. pfepadnuti pies
nafadi. Pti seskoku
pak jistime za
hrudnik.*
SHRNUTI
Zaciname bokem k ptekazce
. Titulek Shrnuti a poklddame ruku, kterd je

117;25_ na cerveném blize, a nohu, kterd je ta-ktéi
pozadi. blize ptekaZce, ptehazujeme

ptes piekazku.

Na zacatek na piekazku
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sedame, s tréninkem uz

prekazku preskakujeme.

Trénujeme skok, odrazové
schopnosti, rovnovahu,

koordinaci a plynulost

pohybti.
Titulek Speed
17:36 - (gepard) na
Speed (gepard).
17:42 cerveném
pozadi.
,,Zatiname Celem
k piekazce.
Pokladame jednu
Zabér na mne ruku, v naSem
a dit& piipadé levou, a
zdolavajici opacnou nohu, tedy
17:43 - prekazku pravou, a zvedame
18:04 pomoc se na piekazku. Zpomaleno.
techniky zvané Druhou nohu
speed. protahujeme skrz.
Zpomaleno. Opatrné miizeme
postupné zrychlovat.
Jistime jako u
predeslych technik.
,»1 po zvladnuti
Zabér na dité .
, techniky musime byt
zdolavajici
18:05 — stale ve stiehu a dité
' prekazku b
: zachytit pi1
18:15 pomoci

techniky zvané

speed.

pfipadném padu.
Zaroven muzeme

zajistit bezpecnost
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vice zinénkami nebo

duchnami.

Titulek Shrnuti

Zaciname celem k prekazce
a pokladame na prekazku
jednu ruku a opacnou nohu,
nasledn¢ se na ni zvedame.

Druhou nohu protahneme

SHRNUTI

18:16 —
na ¢erveném skrz.
18:29
pozadi. :
Trénujeme rovnovahu,
rozvoj silovych schopnosti,
koordinaci a plynulost
pohybi.
Titulek Kong
pies bednu
16:30- (lidoop) Kong pies bednu (lidoop)
idoop) na ong ptes bednu (lidoop).
18:37 P P P
cerveném
pozadi.
Zabér na »Zacindme celem
trenéra k piekazce.
zdoléavajiciho Pokladame na
piekazku piekazku obé ruce a
pomoci skaceme na ni,
18:38 — )
18:59 techniky zvané nasledné hned Zpomaleno.
' kong a z piekazky
nasledné 1 na seskocime.
dité taktéz Postupnym
zdolavajici zrychlovanim uZz na
prekazku prekazku
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technikou
kong. Casteénd

zpomaleno.

neskaceme, ale
rovnou ji
preskakujeme.
Jistime stejn¢ jako u

ptedeslych technik.*

Titulek Shrnuti

SHRNUTI

Zaciname celem k prekazce
a obé& ruce na ni polozime.

Ze zacatku na prekazku

19:00 — skaceme a seskakujeme,
19:18 na Cervenem S tréninkem uz prekazku
pozadi. rovnou pieskakujeme.
Trénujeme skok, koordinaci
a plynulost pohybii.
Titulek Opici
19:19 - vylez na )
19:26 gerveném Opictvylez.
pozadi.
L»Stoupneme si ¢elem
Zabér na mne | K piekazce. Obé ruce
zdolavajici poloZime nani a
19:27 — prekazku vytahneme se do
19:42 pomoci vzporu. Zpomaleno.
techniky zvané | Vyhoupneme nohu
vylez. na prekazku a za ni
druhou a vylezeme.*
Zabér na dit¢ | ,,Z ptekazky slezeme
19:43 - zdolavajici nebo, mame-li nizsi
20:12 prekazku prekazku, seskocime
pomoci do takzvaného
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techniky zvané

vylez.

pavouka, kdy
dopadame na nohy a
pad nam brzdi ruce
sméfujici dopfedu
smérem od

prekazky.*

20:13 -
20:23

Titulek Shrnuti
na ¢erveném

pozadi.

SHRNUTI

Zaciname celem k prekazce
a polozime na ni ob¢ ruce,
nasledné se vytdhneme do
vzporu, vyhoupneme jednu
nohu a nasledné vylezeme

na prekazku.

Trénujeme rozvoj silovych
schopnosti, koordinaci a

plynulost pohyb.

20:24 —
20:46

Titulek
Celkové
shrnuti na
cerveném

pozadi.

CELKOVE SHRNUTI

Vsechny prvky ve videu je
mozné upravovat dle
aktualni zdatnosti déti. Je
zédouci trénovat pomalu a
peclive. Jednotlivé prvky na
sebe mizeme libovolné
navazovat. Déti do cviceni
nenut'me, samy poznate,
ktera cviCeni déti bavi, a
ktera ne. Zkuste

improvizovat. Nezapomerite
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déti ke cviceni spravné

motivovat.
Zaverecné Zapadoceska univerzita
20:47 — titulky na v Plzni. Fakulta
20:51 cerveném pedagogicka Centrum
pozadi. télesné vychovy a sportu.
Zavéretné Markéta Nekysova. Fakulta
20:52 — titulky na pedagogicka. Piedskolni a
20:54 cerveném mimoskolni pedagogika.
pozadi. Cerven 2021.
Podé&kovani: Mgr. Gabriela
Zaverecnd Kavalifova, Ph.D.
aveérecné
20:55 — titulky na Mgr. Richard Benes
20:58 cetvenem Family of Move, z.s. a
pozadi. pfedev§im Namoinikiim
z MS Bozkov!
Pouzit4 hudba: Crowander —
Who Would Have Thought.
https://freemusicarchive.org
/music/crowander/bitterswe
Zaveretné et-endings-indiefilm-tv-
21:00 - titulky na music/who-would-have-
21:02 cerveném thought
pozadi.

Hudba je licencovana na
zakladé licence Spojenych
statl americkych
Attribution-Non
commercial-Share Alike 3.0
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DISKUZE

8 DISKUZE

Cilem mé prace bylo vytvoreni videoprogramu, ktery se bude vénovat dnes jiz
velmi oblibené aktivité parkour, pro déti predskolniho véku. Praci jsem konzultovala
s licencovanymi trenéry parkouru tak, aby v ni byly obsazeny nejzdkladnéjsi prvky,
které by déti predskolniho véku mély zvladat. Vychazela jsem ze zkuSenosti, které
s parkourem mam a volila prvky tak, abych je mohla aplikovat u déti v materské skole,

ve které u¢im a vyzkouset je s nimi.

Videoprogram je rozdélen do nékolika ¢asti podle pomicek, se kterymi se
v nich pracuje. Kazda ¢ast je poté rozdélena na jednotlivé parkourové prvky a
prGpravné cviky. Vétsina zabér( byla natocena na Zakladni a materské Skole BoZzkov
v Plzni s détmi, které do MS dochdzeji, na ostatnich ukazkach jsou vidét trenéfi z FOM
na parkourovém hFisti v Pisku. Video ukazky byly potizeny se souhlasem vedeni MS i
podepsanym souhlasem rodi¢u jednotlivych déti. Déti ve videu jsou v rozmezi 4-7 let,
to znamena v predskolnim véku, ¢imZ videoprogram spliiuje zacileni na déti zvolené
vékové kategorie. Z jednotlivych ukazek je patrné, Ze zvolené aktivity déti tohoto véku
zvladaiji.

BohuZel vzhledem k plo$nému uzavieni nejen nasi MS a daldim vladnim
natizenim se celé nataceni velmi komplikovalo a protahlo, nicméné jak déti, rodice tak i
mé kolegyné byli vice nez velmi napomocni a vysli mi témér se vSim vstfic. Zabéry jsou
pofizovany jak v prostorach MS a télocviéng, kterou mame v rdmci MS k dispozici, tak i

na jejim dvore, takze mlzeme vidét provedeni prvkd jak venku, tak uvnitt.

Celé natdceni probihalo témér po celou dobu psani bakalarské prace, a spousta
zabérl se pretacela a dotacela. S détmi takhle nizkého véku neslo vétsinou natdcet vice
nez 20 minut denné, a i to bylo na nékteré déti pfilis. Pro mne i pro né bylo obtizné vse
pfipravit tak, abychom se na kameru pfilis nesoustfedili a cvicili tak, jak jsme zvykli.
Ackoli jsem méla predem pripraveny scéndf, v samotnych natdcecich dnech jsem
musela ¢asto improvizovat. Nejvétsi problém byla samostatnd kamera, kdy se déti
stydély pred kamerou cvidit, to jsme vSak béhem prvnich dnl odbourali a pfi dalSich

dnech uzZ to bylo viceméné pfirozené pro vsechny z nas.
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DISKUZE

Déti vSechny techniky uvedené ve videoprogramu zvladaji dobre, bez
vétsich obtizi, proto jsem je i do videa volila. Problém jsem zaznamenala s technikami,
u kterych byla potfeba koordinovat jednu ruku a opacnou nohu, jako napfiklad u
catwalk neboli kocicek, déti maji tendence pouzivat ruku a nohu na stejné strany.
Nicméné je to cviceni, které se opakovanim lepsi. Mile mne prekvapilo, jak skvéle déti
zvladaly skoky pres prekazku, jelikoz pravé z toho jsem méla osobné nejvétsi strach a
bala jsem se, Ze se budou videa muset natacet déle, naopak to bylo paradoxné

nejrychleji natocené.

Vsechny prvky jsem nejdfive s détmi zkouSela bez kamery, abych védéla, které
z nich pouzit. S tim mi pomohl kamarad a zaroven skvély trenér z Plzeriské IMA Mgr.
Richard Benes, se kterym jsem konzultovala, jak vypada béiny parkourovy trénink, a

ten jsem pak upravila pro déti predskolniho véku.

Doufdm, 7e video bude slouZit nejen ucitelim vMS & cvicitellm v zajmovych

krouZcich, ale i rodi¢lim, ktefi budou hledat inspiraci pro cvi¢eni s détmi.
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ZAVER

ZAVER

Cilem préce bylo vytvoreni videoprogramu, ktery bude slouZit jako inspirace k
podpofe pfirozeného pohybového rozvoje predskolniho ditéte pomoci pripravnych
parkourovych prvk(l. Stanoveny cil se podafilo i vzhledem k restriktivnim opatfenim,
kterd byla spojena s onemocnénim Covid-19, splnit. Jednim z dkold bylo sezndmeni
s dlleZitosti pohybu u predskolnich déti, s metodou DNS, a predevSim samotnym
parkourem, jeho principem a pfinosem pro rozvoj nejen pohybovych schopnosti a

dovednosti, i to se mi, dle mého nazoru, podafilo splnit.

Informace obsazené ve videoprogramu i textové Casti prace vychazeji z
dostupné odborné literatury, predndsek od licencovanych trenérli parkouru a z mych
vlastnich zkuSenosti. Videoprogram je urcen pro Sirokou verejnost, a to jak ucitele
v materskych, ale i zakladnich skolach na 1. stupni, vedouci zdjmovych krouzkd, tak
rodice déti nejen predSkolniho véku, ktefi chtéji své déti rozpohybovat pomoci

parkourovych prvkl a priipravnych cviéeni.

Parkour je vhodnou pohybovou aktivitou uz jen svou nesoutéZivosti a mizivou
rivalitou, se kterou se v jinych sportech mizeme potykat. V parkouru je kladen diraz
na pestrost a komplexni pohyb, zaroven je vhodnou volbou pro déti pfedskolniho véku
nejen pro jeho pozitivni vliv na rozvoj motoriky, ale také proto, Ze se dité uéi spoléhat

samo na sebe, pozndvat své télo a své moznosti pfi pfekonavani prekazek.
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RESUME

RESUME

Tato préce je rozdélena na dvé ¢asti, teoretickd vychodiska a praktickou ¢ast
v podobé videoprogramu. V teoretickych vychodiscich se zabyvdm détmi v predskolnim
véku a jejich pohybovymi kompetencemi a dovednostmi, samotnym parkourem, jeho
historii a definici vdneSnim svété. Nastifnuji i parkourové zazemi (vybudované haly a
specializovana hfisté). V neposledni fadé pak shrnuji parkourové prvky, které jsou pro déti
predskolniho véku vhodné. Tyto prvky a prlipravna parkourova cviceni jsem zaradila do
videoprogramu. Videoprogram je rozdélen do ¢tyr ¢asti: rozehrati, prvky bez pomcek,

prvky s pomuckami a jednotlivé techniky.
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SUMMARY

SUMMARY

This work is divided into two parts, theoretical background and practical part in
the form of a video program. In the theoretical background, | deal with preschool
children and their motor competencies and skills, parkour itself, its history and
definition in today's world. | also outline the parkour facilities (built halls and
specialized playgrounds). Last but not least, | summarize parkour elements that are
suitable for preschool children. | included these elements and preparatory parkour
exercises in the video program. The video program is divided into four parts: warm-up,

elements without aids, elements with aids and individual techniques.
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Ptiklad souhlasu zakonného zastupce déti s natacenim



PRILOHY

Vazeni rodice,

jako studentka Pedagogické fakulty Zapadoceské univerzity v Plzni, Vas prosim o
spolupraci pfi praktické ¢asti mé bakalarské praci na téma ,PRVKY PARKOURU
V POHYBOVYCH AKTIVITACH DETi PREDSKOLNIHO VEKU*, praktickd ¢ast bakalaiské prace
je videoprogram, proto bych Vas chtéla pozddat o souhlas s pofizovanim videa a
fotografii, pfi pohybovych chvilkach v télocviéné a v prostorach MS. Pofizeny videozdznam

bude slouzit vyhradné k Gcelim BP. Anonymita Vaseho ditéte bude zachovana.
Dékuji za pochopeni a davéru,

Markéta Nekysova

SOUHLASIM S PORIZOVANIM VIDEOZAZNAMU A FOTOGRAFIi MEHO DITETE, POUZITE
VYHRADNE K BAKALARSKE PRACI, NA ZAKLADE UVEDENYCH INFORMACI.

Podpis zakonného zastupce ditete: ......cveveveenene e
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