PARKOUR
PRO
SENIORY

PREVENCE PADU

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



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
apredeslizranéni.

PFed kazdym cvikem si zkontrolujeme prostredi.
Vybral jsem si pevnou prekazku? Neni blizko néco,
0 co bych se mohl uhodit? Neni prekazka mokra
akluzka?

DARKOVR NAS
ver EFEK'H"’F"W
polYBY v PRO

To jsou vSechno véci, na které si musime dat pozor
vzdy, kdyZz se rozhodneme prekazku vyuzit. To
stejné také plati v bézném zivoté pri kazdodennim
pohybu. Je tfeba davat si pozor, kam Slapu, vzdy si
prohlédnout povrch aterén.




VZPOR

Opreme se o vSechny Ctyfi koncetiny do
podporu kle€mo, narty smérfuji k zemi. Lokty
mame lehce povolené. Opirame se o celé dlané.
Prsty natahujeme do dalky a roztahujeme do Sirky.

Cvik mUZe byt snazsi, kdyz si posuneme ruce blize
ke kolenm a seddme smérem k patam (mUzeme
si podlozit zadek). Tézsi variantou je opreni se
o prsty na nohou a nadzvednuti kolen tésné nad

zem.



Najdeme si tyC/hrazdu, ktera je
tak vysoko nad zemi, ze dosahneme
nohama na zem. Kdy7 je hrazda uzka,
uchopime ji palcem zespodu. Kdyz je
tlustsi, pfidame palec k ostatnim prstam.
Uchopem vhodné&j3im pro nase ramena
muZe byt Uchop za dvé hrazdy v Sifce
ramen tak, ze dlané sméfuji smérem
ksobé.

Ve visu bud setrvame, dokud se bez
problém0 udrzime. MUZeme také stah-
nout ramena smérem od usi a prejit do
tzv. aktivnihovisu.

Cvik mUZeme vzdy ztizit tim, Ze ubereme
vahu z dolnich koncetin, nebo se poveési-
me na tak vysokou hrazdu, abychom na
zem nedosahli vabec. Naopak nizsi
hrazda, kde mohu mit kolena a ky¢le v 90
stupnich nam cvik miZe zjednodusit.




ZMENY POLOH

Promnoho lidiv seniorském véku je obtizné
zvednout se ze zemé. Je to vSak schopnost, kterou
muazZeme také trénovat. Cilem je, abychom se
dostalize stoje do sedu nazem a zase zpét do stoje.

Zaciname ve stoji, pokracujeme do vypadu, kleku
na jedno koleno. Ruce se opfou o zem a pres bok
sedame na zadek. PokraCujeme pres zadek na
druhy bok. Stejnym zpldsobem se na druhé strané
zvedame zpétdo stoje.




BALANC

Rovnovaha je skvéld v tom, Ze ji mGZzeme
trénovat vzdy. S pravidelnosti par minut tréninku
denné muizeme rychle citit pokroky. Kli¢ je v tom,
najit si pozici, ktera je pro nas prfimérené obtizna.
Pozname to tak, Ze to pro nas neni moc snadné
(mohli bychom tak stat ,cely den”), ale ani moc
obtizné (mavame rukama jako stromve vétru).

Skvélou pozici, kterou si mizZeme pfizpUsobit je
tzv. tandemovy stoj (jedna noha pfed druhou, obé
Spicky sméruji pfimo vpred). RozloZime vahu mezi
obé nohy a mezi pfedni a zadni cast chodidla
rovnomerne.

Pozici si zjednoduSim tim, Ze budu stat na pevné
podloZzce a upazim, pfipadné posunu nohy
o trochu vic do Sifky. TézSi pozice bude, kdyZ si
vyberu meékci podlozku (napr. karimatku) a ruce
pfipazim nebo zvednu nad hlavu. Kdyz citim, Ze
hodné ztracim rovnovahu, ukro¢im do stabilni
pozice, nebo se pridrzim.




PRESNE NOHY

Vyznamnou soucast parkouru tvofi skoky
na presnost. V nasem podani se jedna spise
o presné kroky. Ty miGzeme trénovat napfiklad pfi
chlzi do schod(, kdy doSlapujeme predni &asti
nohy pevng, ale mékce atiSe na hranu schodu.

Vzdy se divame, kam presné nohu pokladame, at
nadm 3Spicka z hrany nesklouzne. Ze schodl mUze-
si takové schodisté, kde se mGzeme rychle chytit
zabradli.




PADY J50V
VELKTM

RIZIKEM _
v TENIORIKE

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 ¢ast 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 prvkdm. Pro cvi¢eni musime byt
zdravotné zpUsobili.
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