PARKOUR
PRO DETI
A MLADEZ

PREVENCE PADU

Praktické dovednosti, které
muZete trénovat, aby to
nejen v parkouru lépe Slo!



2LEPSOVANTM WAST
KonDiCE A ORIeNTACE
v ekofTakvogucingme
RiziKo pADV A JEJICH
NASLEDKD...

Parkour je pohybova disciplina, ve které
se ucime ovladat své télo a mysl, abychom
zvladali prekonavat prekazky co nejsnadnéji. Pro
trénink je vzdy tfeba pile a vytrvalosti, abychom
budovali nasi zdatnost, obratnost, orientaci
v prostoru a predesli zranéni.

PFed kazdym cvikem si zkontrolujeme prostredi.
Vybral jsem si pevnou prekazku? Neni blizko
néco, o co bych se mohl uhodit? Neni prekazka
mokra a kluzka? To jsou vSechno véci, na které si
musime dat pozor vzdy, kdyZz se rozhodneme
prekazku vyuzit.

To stejné také plati v bézném Zivoté pri kazdo-

dennim pohybu. Je tfeba davat si pozor, kam
Slapu, vzdy si prohlédnout povrch aterén.



VYLEZ NA PREKAZKU

Vzdy si musime byt jisti nasi stabilitou.
Snazime se nepouzit kolena k opfeni o zed.
Vybereme si takovou prekazku, na které Nezapomefite také stfidat strany.
dokaZeme udélat vzpor. Nasim cilem je vylézt na
prekazku asléztdold.
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Nejdfive si najdeme tycC Ci
hrazdu, na kterou ze zemé dosah-
neme.

Povésime se za ruce a zjistime, zda
je nam pozice pohodina a jak
dlouho se dokazeme udrzet tak, aby
to nebylo neprijemné. Dale zkusime
stahnout ramena od usi a prejit do
pozice tzv. aktivniho visu.

Kdyz najdeme vhodnou prekazku
- delSi hrazdu, vice hrazd, zkusime
ruckovat. Ruckovat je mozné
mnoha zpUsoby.

Nebojte se experimentovat. Vzdy je
vSak bezpecnost na prvnim misté!




PREKULENI

Zaciname v pozici na vsech ¢tyrech - podpo-
ru kle¢mo. Co nejmék¢im zplsobem se prevalime
na zada a na druhé strané se opét zvedneme na
vSechny Ctyfi. Pro zacatek si vybirame mékkou a
Cistou podlozku.

Jsme-li venku, zkontrolujeme si vzdy dobfe vybra-
né misto. Zkousime rlzné strategie. Napriklad
pokladame nejdfiv lopatku a potom panev. Jde to
aleinaopak. Opét nezapominame stridat strany.




BALANC

Rovnovahu je mozné vzdy s pravidelnym
tréninkem zlepSovat. Jednou ze zakladnich pozic je
stojnajednénoze.

Snazsi je cvik s upaZzenim. Naroc¢néjsi je pak pripa-
Zit nebo vzpazit, pfipadné zavfit oci. VyzkouSejte
také stoj na rliznych povrsich a pozorujte, jak se
vase schopnost udrzet rovnovahu meéni.

Krom stoje zkousime i chlizi. Vhodnou prekazkou
pro trénink rovnovahy v chtzi mdze byt napriklad
dlouhy obrubnik. Pozor, nikdy ne u silnice! Nohy
pokladame vzdy patou i Spickou pevné na prekaz-
ku.

Krom zmény polohy hornich koncetin mzeme
zkusit otocky nebo chizivzad.




PRESNE NOHY

Vyznamnou soucast parkouru tvori skoky — =
na presnost. V nasem podani se jedna spiSe —_— e
o presné kroky.
Ty mUZeme trénovat napfriklad pfi chlizi do scho-
dd, kdy doslapujeme predni ¢asti nohy pevné, ale [ ‘]
mékce atiSe na hranu schodu. /
Vzdy se vSak divame, kam presné nohu poklada-
me, at ndm Spicka z hrany nesklouzne. Ze schod(
muUZeme trénovat kroky co nejtiSsi a nejmékdi.
Vybirdme si takové schodisté, kde se mlzeme /—'

rychle chytit zabradli.




PARKOVR NAS
v&T ORiENTOVAT
SE v PROSTREDI
A PEEKONAVAT
pREKAZKY!

JAK MOC CVICIT
A NA CO SI DAT POZOR

Citime-li Unavu a zhorSeni v poslednich
pokusech, cviceni ukoncime nebo prejdeme na
dalSi cvik zaméreny na jinou cast téla. To stejné
plati pro odpocinek mezi cvicenim. Pokud citime,
Ze nas stale boli zatéZovana ¢ast téla, cvicime ten
den jinou nebo odpocivame a zvolime jinou
pohybovou aktivitu.

Informacni material slouzi jako inspirace k zaklad-
nim pohybovym prvkdim. Pro cvi¢eni musime byt
zdravotné zpUsobili.
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