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Zakladna charakteristika: Parkour [1](Le parkour, skratene PK) sa oznacuje aj ako I'art du
déplacement ( po franclzsky: umenie pohybu, alebo umenie premiestrfiovania) je umenie, resp.
diciplina, ktoré vzniklo vo Franclzsku. Zakladnym principom tejto netradi¢nej fyzickej aktivity je
schopnost dostat sa bezpec¢ne, plynulym pohybom a ¢o najefektivnejsie z jedného uré¢eného bodu do
druhého uréeného bodu iba prostrednictvom, resp. iba vyuzitim pohybu vlastného tela. Umozniuje
prekonavanie akychkolvek prirodzenych, resp. vybudovanych prekazok v okolitom

prostredi. Praktizovat parkour je mozné v mestach i na vidieku. Muz, ktory vykonava parkour sa
nazyva traceur, Zzena sa nazyva traceuse. Nejedna sa o extrémny Sport v pravom slova zmysle, skor
je to obdoba azijskych bojovych umeni zameranych na sebaobranu. Parkour je tréningom na Utek v
kritickych situaciach, ked je jedinec v ohrozeni a nechce situéciu riesit konfliktom. Definovany bol
Francizom Davidom Belleom. Jeho mottom je "byt a zostat, byt a vydrzat". Podla neho je

parkour "jedine¢ny a nemoéze byt sutaznym Sportom, pretoze tak ignoruje svoj nesebecky zaklad
seba rozvoja. Keby sa parkour stal Sportom, bolo by tazké ucit a sirit parkour ako nesttaznu aktivitu.
A novy Sport by sa Siril pod menom parkour, ale uz nie s jeho zakladnou filozofiou."

Strucna histdria: parkour sa vyvinul najma z prirodzenej metédy Georgesa Héberta, ktord vznikla
na zacliatku XX. storocia. Farncuzski vojaci vo Vietname vytvorili tzv. parcours du combattant -
prekdzkovu trat. David Belle [2], propagator parkouru,trénoval viaceré sportové discipliny, napriklad
bojové umenia ¢i gymnastiku, a zaroven hladal moznosti ich uplatnenia v beznom zivote ¢loveka. Po
tom Co sa prestahoval v roku 1987 do predmestia Pariza - Lisses sa k jeho tréningu pridala skupina,
ktora s nim trénovala a rozvijala svoje schopnosti. V roku 1997 tak vznikla skupina Yamakasi [3]
(nazov pochadza z jazyka Lingala a znamena silné telo, silnd dusa, silny ¢lovek). Okolo roku 1998 sa
zacal pouzivat terajsi nazov discipliny "parkour". David Belle neskdr opustil skupinu po natoceni filmu
"Yamakasi" s ktorym sa nestotoznil. V roku 2003 v Anglicku bola vysielana reportdz s ndzvom "Jump
London [4]", ktord podporila rychle Sirenie parkouru v krajine. Zaroven vznikla z parkuru

nova disciplina s ndzvom "Free running". 21. jula 2004 bol zaloZeny internetovy portél Parkour.net
[5]. V roku 2005 zalozil David Belle Svetovu parkourovu asocidciu PAWA [6] (Parkour Worldwide
Association), ktorej zdkladnd uloha bola Sirit myslienku parkouru vo svete. Organizacia vSak ¢asom
prestala plnit svoju funkciu a David Belle ju v roku 2006 opustil, aby sa vyhol komerénému a
filozofickému zneuzitiu parkouru.

Technika: predstavuje fyzicku Cast parkdru zameranou na celkovy fyzicky rozvoj a koordinaciu
pohybov tela, a na ucenie sa, resp. tréning efektivnych pohybov, ktoré umoznuju jedincovi zvladat s
prehladom a rozvazne vSetky vzniknuté i kritické situacie pri prekonavani prekazok na urcenej
trase. Pri tréningu jedinec za¢ne zaroven premyslat o dévodoch, preco parkdr vykonava, aké ma
pohnudtky na tréning, a pod. V parkoure je malo preddefinovanych technik. Kazda prekazka
predstavuje pre traceura unikatnu vyzvu k jej prekonaniu efektivnym spdsobom, v zavislosti najma
na stavbe tela traceura, rychlosti pohybu, uhlu ndbehu, tvaru prekdzky a pod. Parkour sa zaobera
tréningom tela a mysle za Uc¢elom zlepsenia schopnosti reagovat na prekazku vlastnou technikou. Vo
mnohych pripadoch zavisi efektivita pohybu na rychlom prestivani taziska traceura a vyuzitia jeho
pohybovej energie k rychlemu vykonaniu mimoriadne naro¢nych telesnych pohybov. Absorpcia a
presuvanie energie je najdoélezitejSim faktorom. Vykonanie parasutistického kotula znizuje naraz na
nohy a chrbticu a dovol'uje traceurovi skoky z ¢asto nepredstavitelnych vysSok. Traceur musi byt
schopny dostat sa naspat do vychodsikového bodu. Pouzitie tych istych technik pri ndvrate nie je
nevyhnutnou podmienkou. Existuje niekol'ko zdkladnych obl'Ubenych technik v parkoure pre ich
vSestrannost a Ucinnost. NajdolezitejSiou Castou je zvladnut skok a dopad. Parakotul, pouzivany pre
zmiernenie dopadu a prenos pohybovej energie vpred, je ¢asto zdo6razfiovany ako Uplne
najdolezitejsia technika. Predovietkym neskuseni traceuri sa stretdvaju s problémami kibov kvéli
skokom z velkych vysok a zlym dopadom.

Zakladné techniky su: zdkladnd technika uréend k prekonaniu prekazky (vault, passement [7]), vault,



http://www.youtube.com/watch?v=SAMAr8y-Vtw&feature=fvst
http://www.youtube.com/watch?v=huv2sTalt7o
http://www.youtube.com/watch?v=Or8okBBMzXw
http://www.youtube.com/watch?v=mVj2F9KxI6g
http://www.youtube.com/watch?v=mVj2F9KxI6g
http://parkour.net/
http://www.pkcali.com/pawa/
http://www.youtube.com/watch?v=RczJ8d338A8
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obsahujuci otoc¢ku o 180° k ziskaniu lepSej pozicie na opacnej strane prekazky, napriklad pre znizenie
vySky nasledného zoskoku (turn vault, demitour [8]), prekonanie prekazky v rychlosti, telo je takmer
vodorovne nad prekazkou jednym ramenom dole, kontakt s prekdzkou ma iba jedna ruka (speed
vault [9]), prekonanie prekazky Sikmo za pouzitia jednej ruky, Svihnutia nohami cez prekazku a odraz
prec druhou rukou (lazy vault [10]), dopad na zem vzdy iba na prsty a bruska néh ( landing [11],
atterrissage / réception), ch6dza po Uzkej prekazke, po jej hrane ( balance, équilibre [12]), pohyb po
Styroch po hrane Uzkej prekdzky ( cat balance, équilibre de chat [13]), zoskok z visu na zabradli,
stene, strome s dopadom na zem alebo zachytenim do iného visu (dismount, swinging jump, laché
[14]), preskok cez medzeru pod prekazkou alebo v prekdzke (underbar, jump through,
franchissement [15]), prekonanie steny s jednym alebo viacerymi odrazmi nohami od steny a
rukami polozenymi hore na prekdzke (pop vault, wall hop, passe muraille [16]), vault, skok dopredu
cez prekazku, ked' sa telo dostdva do vodorovnej pozicie nad prekazku, s naslednym odrazom ruk,
telo a nohy sa pretiahnu nad prekdzkou a medzi rukami (cat jump/pass, monkey vault, (king) kong
vault, saut de chat [17]), vault s otockou o 360°, niekedy aj nedokoncenou, s oto¢enim chrbtom nad
prekazkou, pouziva sa pri potrebe zmeny smeru pohybu po dopade (reverse vault [18]), parakotul
vpred, pri ktorom sa zeme dotknU paze a chrbat, robi sa Sikmo cez chrbat a vyuziva sa na znizenie a
presun energie zo skoku (roll, roulade [19]), pohyb z pozicie visu na rukach do pozicie, s trupom nad
hranou prekazky, podporovany rukami, ktory sa vyuZziva na lezenie smerom hore na prekazku
(muscle-up / climb-up, planche [20]), doskok na stranu, resp.stenu prekazky do polohy visu, resp.
podrepu pricom ruky sa drzia hornej hrany a nohy brania narazu tela do prekazky (arm jump, cat
leap, saut de bras [21]), zoskok na zem z prekazky (drop, saut de fond [22]), skok z jedného objektu
presne na druhy pricom traceur zostava po dopade stat na druhe prekazke (precision jump, saut de
précision [23]), skok z jedného objektu na druhy cez medzeru (gap jump, saut de détente [24]

), odraz od steny k ziskaniu potrebnej vysky, alebo vzdialenosti, ktory ¢asto slUzi aj k vyskoku na
protilahll prekazku (tic tac [25]).

Taktika: je zamerand najma na tréning vyrovnaného myslenia, posilfiovanie vyrovnanosti a
sebadobvery jedinca. Parkour vyrazne ovplyvriuje procesy myslenia a jedinci, ktori ho

vykondvaju zaznamenavajl zmenu v mysleni, ktoré im pomdéha prekonavat v Zivote prekazky
materidlne i psychické. Mottom je "bud'silny, aby si bol uzito¢ny". Délezitou stucastou je efektivita,
resp. ucinnost vykonavania parkouru. Traceur sa snazi pohybovat ¢o najrychlejsie a

zaroven najpriamejsie a s minimalnou spotrebou vlastnej energie. efektivita zahrfiuje predchadzanie
zraneniam kratkym aj dlhodobym.

Parkour na Slovensku: 31. maja 2008 bol spusteny na internete portdl Traceur.sk [26], ktory
obsahuje informécie o parkoure na Slovensku.
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UKAZKY JEDNOTLIVYCH TECHNIK VYUZIVANYCH V PARKOURE

Technika "Passement"

Technika "Speed Vault"


http://www.youtube.com/watch?v=uU4cb0hmQX0
http://www.youtube.com/watch?v=LrxK0BohHsw
http://www.youtube.com/watch?v=LrxK0BohHsw
http://www.youtube.com/watch?v=bSnJKAHouKQ
http://www.youtube.com/watch?v=781IFGmmbgE
http://www.youtube.com/watch?v=wqaRJEPVPfk
http://www.youtube.com/watch?v=iskJmufVLAY
http://www.youtube.com/watch?v=Nl3EgDrpLPE
http://www.youtube.com/watch?v=RUPgOUOP6II
http://www.youtube.com/watch?v=RUPgOUOP6II
http://www.youtube.com/watch?v=sghzpqlJ7h0
http://www.youtube.com/watch?v=fdJot8Naju4
http://www.youtube.com/watch?v=fdJot8Naju4
http://www.youtube.com/watch?v=RbXqne_fO1I
http://www.youtube.com/watch?v=RgPd29MlHpg
http://www.youtube.com/watch?v=8NxEHq9JNnc
http://www.youtube.com/watch?v=wPJIcZlLoWI
http://www.youtube.com/watch?v=wPJIcZlLoWI
http://www.youtube.com/watch?v=h-of032tpqc
http://www.youtube.com/watch?v=vMcl7v_fmQw
http://www.youtube.com/watch?v=vMcl7v_fmQw
http://www.youtube.com/watch?v=wvHZpEYU7us
http://www.youtube.com/watch?v=d4DBU9vBDMw
http://www.parkour.sk/
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Technika "Lazy Vault"

Technika "Landing"

e Sportové odvetvia
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