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SOUHRN

Nazev: Moznosti ovlivnéni vybranych slozek télesné zdatnosti u adolescentl
v kratkodobém parkourovém programu

Cil: Cilem prace bylo posoudit vliv parkourového tréninku na vybrané komponenty
télesné zdatnosti - télesné slozeni, svalovou zdatnost, aerobni zdatnost, flexibilitu -
v kratkodobém intervennim pohybovém programu.

Metody: Desetitydenni experimentalni studie se zabyvala moznostmi vyuziti parkouru
k ovlivnéni zékladnich parametri télesné zdatnosti u chlapct ve véku 16+2 roky
(N=10). Té€lesné slozeni bylo analyzovano metodou bioelektrické impedance. Svalova
sila a vytrvalost byly méfeny terénnimi testy. Aerobni vykon byl méfen pii zatézovém
testu na b&hacim koberci v laboratofi. Uroveti flexibility byla méfena testem hluboky
piedklon v sedu. K vyhodnoceni vysledkl byla pouzita jednofaktorova analyza rozptylu
s opakovanym meétenim (ANOVA). Sila vztahu mezi zévisle a nezdvisle proménnou
byla vyjadfena koeficientem velikosti u¢inku omega squared (w”). Pearsonova
oboustranna korelace byla vyuzita k determinaci vzdjemnych vztahii mezi zji§tovanymi
parametry.

Vysledky: V dusledku parkourového intervencniho programu nebyly zjiStény zadné
signifikantni zmény v posttestovych hodnotach analyzy télesného slozeni. Zastoupeni
tuku vzrostlo o 0,18 %, tukuprostd hmota (FFM) klesla o 0,07 kg a pomér mezibunééné
a vnitrobunééné hmoty (ECM/BCM) klesl o 0,02. Doslo k signifikantnimu zlepSeni
vykonu v testu skok daleky z mista 0 17,2 cm (p < 0,001, ©* = 0,71). K signifikantnimu
zlepseni vykonu doSlo v testu vydrz ve shybu 34424 s pretest vs. 37£24 s posttest
(p=0,02, ©*=0,41). Doslo k signifikantnimu zlepSeni vykonu v testu sed-leh
49+10vs. 54+7 opakovani za minutu (p = 0,006, o = 0,52). Vtestu ruéni
dynamometrie nedoSlo ke zlepSeni vykonu v posttestu oproti pretestu. Parkourova
intervence zlepSila parametry aerobni zdatnosti. Hodnota nejvyssi dosazené spotieby
kysliku (VOzpea) byla signifikantné zlepsena o 2,5 ml-min”kg” (p = 0,001, ©* = 0,69).
Spotfeba kysliku pfi submaximalni rychlosti béhu (VO;okmm) byla signifikantnd
snizena o 1,0 ml'min” kg™ (p = 0,002, ®* = 0,62 ). Doslo k signifikantnimu zlep3eni
ve spotfeb& kysliku na turovni anaerobniho prahu (VOaanp) o 2,1 ml'min” kg
(p=0,001, ®* = 0,70). Srde¢ni frekvence na Grovni anaerobniho prahu (SFanp) byla
signifikantn snizena ze 17846 tepi'min”' pretest na 175+6 tepi-min” posttest

(p < 0,001, ® = 0,82). Doslo ke zvyseni rychlosti béhu na urovni anaerobniho prahu



(vanp) 0 0,2 km-hod™ oproti pretestu (p = 0,011, »* = 0,46). Nejvyssi dosazena tepova
frekvence (SFpeax) byla signifikantné snizena ze 197+7 ‘[epﬁ-min'1 pretest
na 194+7 tepi-min™ posttest (p <0,001, ®* = 0,83). Byla nalezena negativni korelace
(r =-0,558) mezi hodnotami VO, 1okmh @ vykonem v testu skok daleky z mista.V testu
hluboky ptfedklon v sedu doslo k signifikantnimu zlepSeni vykonu z 21£10 cm pretest
na 25+8 cm posttest (p = 0,003, o = 0,58).

Klicova slova: parkour, télesna zdatnost, mladez, intervencni pohybovy program



SUMMARY

Title: Effects of short-term parkour training programme on selected components of
physical fitness in adolescents

Objective: The aim of this work was to assess the influence of parkour on selected
components of physical fitness - body composition, muscle fitness, aerobic fitness,
flexibility - in a short-term programme.

Methods: The ten-week experimental study dealt with the possibilities of using parkour
to influence the parameters of physical fitness in boys age 16+2 years (N=10). Subjects
went through measurement of bioelectrical analysis of body composition, muscle
strength and endurance field tests, cardiopulmonary testing, sit-and-reach test. One-way
analysis of variance with repeated measures (ANOVA) was used for statistical analysis.
The strength of relationship between dependent and independent variables was
expressed as unbiased effect size measure omega squared (w”). Pearson two-tailed
correlations were used to determine associations between measured parameters.
Results: No significant changes in any body composition variables were observed with
the parkour intervention. Fat mass increased by 0.18 %, fat free mass (FFM) decreased
by 0.07 kg and the extracellular mass-body cell mass ratio (ECM/BCM) decreased by
0.02. Participants significantly improved standing broad jump distance (p < 0.001,
o’=0.71) following parkour training by 17.2 cm. We also found a significant increase
in the bent-arm hang time 34424 s pretest vs 3724 s posttest (p = 0.02, o* = 0.41) and
in sit-up test from 49+10 pretest vs 54+7 posttest (p = 0.006, »* = 0.52). Additionally,
there was no increase in hand grip with the parkour intervention. Parkour training
improved the parameters of aerobic fitness. Peak oxygen consumption (VOazpeak)
increased by 2.5 ml'min" kg (p = 0.001, ®* = 0.69). The mean posttest value for
oxygen consumption during submaximal exercise (VO jomn) significantly decreased
by 1.0 ml'min" kg’ (p = 0.002, ©* = 0.62). Significant improvements were also
observed in the oxygen consumption at anerobic threshold (VO,4t1) which increased by
2.1 ml-min'l-kg'1 (p = 0.001, ®® = 0.70). The heart rate at anaerobic treshold (HR ar)
also significantly decreased from 178+6 to 175+6 beats'min” (p < 0.001, w®=0.82).
Participants were able to maintain higher running speed at anaerobic treshold (vart)
following the parkour training by 0.2 km-h™ (p = 0.011, ©” = 0.46). Peak heart rate
(HRpeak) significantly decrease from 197+7 beats'min™' pretest to 194+7 beat-min’

posttest (p < 0,001, »* = 0,83). A negative correlation was found (r = - 0.558) between



VO3 1okmm and explosive power of lower extremities. Sit and reach test was significantly
improved from 21+10 cm pretest to 2548 cm posttest (p = 0.003, ©* = 0.58).

Key words: parkour, physical fitness, youth, exercise intervention program
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Seznam pouzitych zkratek

ADAPT Art du deplacement and parkour teaching (systém vzdélavani v parkouru)

ANOVA analysis of variance (analyza rozptylu)

ANP anaerobni prah

ATH aktivni télesnd hmota

ATP adenosin trifosfat

BCM body cell mass (bunécna hmota)

BMI body mass index

CP kreatin fosfat

ECM extracellular mass (mimobunécna hmota)

ECS extracellular solids (mimobunécna pevna hmota)
ECW extracellular water (mimobunécné voda)

FFM fat free mass (tukuprosta hmota)

FFW fat free weight (tukuprosta hmotnost)

HDL high density lipoprotein (lipoprotein s vysokou hustotou)
HIIT high-intensity interval training (vysoce intenzivni intervalovy trénink)
HT hmotnost téla

IE index elasticity

LBM lean body mass (tukuprostd hmota)

PNF proprioceptivni nervosvalova facilitace

RER pom¢r respiracni vymény

SF srde¢ni frekvence

TBW total body water (celkova voda)

VE ventilace

V02 spotieba kysliku
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1. UVOD

Pohybova aktivita a té€lesna zdatnost maji v lidském Zivoté bezesporu nezastupitelny
vyznam. Pfispivaji ke zdravi jak po strance fyzické tak po strance psychosocialni.
Dnesni zplisob Zivota ovSem vede ke snizovani pohybové zatéze lidského organismu.
U jedinct s nedostatkem pohybu miize byt z divodu nizsi télesné zdatnosti omezena
schopnost zvladat situace bézného zivota a odolavat stresim z vnéjSiho prostiedi. Navic
je takovy cClovék vystaven veétSimu riziku onemocnéni tzv. chronickymi chorobami
neinfekéniho typu jako jsou diabetes 2. typu, hypertenze, deprese, obezita a dalsi.
S vyse uvedenymi omezenimi a onemocnénimi se miZzeme setkat uz v détském
a mladeznickém véku, prevdzné vSak postihuji pohybové neaktivni dospélou cCast
populace. Odbornici se shoduji na faktu, ze pokud je jedinec aktivni jiz béhem détstvi,
bude s velkou pravdépodobnosti aktivni i v dospélosti a hrozba téchto omezeni a
onemocnéni bude minimalizovana.

Je prokazano, ze béhem détstvi s pribyvajicim vékem klesa ¢as vénovany pohybové
aktivité. Dnes$ni ldkavé a pestré nabidce aktivit pfevazné sedavého charakteru budou jen
stézi konkurovat tradicni sportovni aktivity. ,,Klasické™ pohybové aktivity nejsou
zvlasté pro mladé lidi dostatecné atraktivni, dochazi k poklesu realizovanych aktivit.
Otazkou ziistava jakym zptsobem mladé lidi k pohybové aktivité pfivést a udrzet je u
ni. Télovychovni pracovnici se shoduji na tom, Ze motivaci k pohybu pro mladého
¢lovéka by mohla byt moznost vénovat se pohybové aktivité dobrodruzného charakteru.
Zvlaste pokud takova aktivita neni narocnd na predchozi pohybovou dovednost a je
mozno ji provozovat s minimem materidlniho vybaveni a v podstaté kdekoliv.

Atraktivita aktivit s dobrodruznym charakterem je stile na vzestupu. Jednou
z takovych aktivit je parkour. Parkour je mozné piirovnat ke sportovni gymnastice ve
volnéjsi nesoutézni formé a s vétsSim prostorem pro individualni pohybové vyjadieni.
Béh je kombinovan se specialnimi technikami pro pfekonéani riznych druhii piekazek.
Jedinec muze napiiklad bézet parkem a jako pifekdzky mu slouzi lavicky, které
pieskakuje, zabradli, jimi proléza, obrubniky, které piebihd apod. Zdiraznovana je
utilitarnost vyuzivanych technik. Parkour neobsahuje akrobatické prvky. Jedna se o
prirozenou formu pohybu, kdy je vhodné propojovani specifickych pohybli vyuzivano
k plynulému a rychlému pohybu skrze méstské nebo ptirodni prostedi. Pfirozena forma

pohybu byla jiz v ramci historickych télovychovnych sméri uplatiovana pii rozvoji

12



télesné zdatnosti a kultivaci pohybového projevu. V dnesni dobé dochazi k renesanci
téchto piirozenych cviceni a parkour oslovuje Sirokou skupinu mladych lidi. Jedinci
nejcastéji vyuzivaji k tréninku Siroké spektrum prvki meéstské architektury. Nejen
v cizing, ale 1 u nas dochazi k podpoie této ¢innosti vystavbou specialnich parkourovych
I pfesto je to Cinnost, kterd ssebou nese urcitou miru rizika spojenou s unavou
organismu a charakteristickym prostiedim, ve kterém je parkour provozovan.

Pisobeni parkouru na lidsky oganismus ve smyslu podpory pohybové aktivity a
rozvoje télesné zdatnosti je jen velmi méalo zdokumentovano.

Snahou ptfedklddané prace je pfispét k vysvétleni vztahli mezi pravidelnym
provozovanim parkouru a ovlivnénim vybranych slozek zdravotné orientované télesné

zdatnosti.
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2. TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 PARKOUR JAKO NOVA ATRAKTIVNI POHYBOVA AKTIVITA
2.1.1 POJEM PARKOUR

Parkour je pomérné nova disciplina, ktera vznikla v 90. letech 20. stoleti ve
francouzském meésté Lisses. Stale Castéji se mizeme setkat s jedinci nebo skupinami
mladych lidi, ktefi parkour provozuji v ulicich mést po celém svéte (Cole, 2007;
Edwardes, 2007; Herborn, 2009; Robathan, 2010; Schnaufer, 2010; Wasley, 2006).
Jedna se o nesoutézni pohybovou aktivitu, kterd se spiSe nez na vykon soustfedi na
individudlni télesny, mentalni a socialni rozvoj jedince (Normile, 2009). V tom, jestli
parkour oznacovat disciplinou, filozofii, zivotnim stylem, sportem nebo pohybovou
aktivitou, neexistuje v odborné literatufe ani mezi vefejnosti zcela jasna shoda. Jelikoz
v této praci bude popisovano plsobeni parkouru na télesnou zdatnost, bude oznaceni
pohybova aktivita adekvatni. Pojem pohybovéa aktivita je v Ceské a slovenské odborné
literatuie pouzivan pro oznaceni jednoho konkrétniho druhu pohybové ¢innosti nebo
Castéji pro souhrn veskerého pohybového chovani a jednani (Kasa, 2001). My se tohoto
pojmu budeme v nasi praci drzet a budeme ho pouzivat v obou vyznamech.

Nazev této pohybové aktivity pochdzi z francouzského vyrazu parcours, coz
muze byt do CeStiny pirelozeno vyrazy trasa, cesta nebo kurz. Zména pismene ¢ ve
vyrazu parcours na pismeno kve vyrazu parkour byva zdivodinovana snahou o
vyjadieni drsnoti nebo sily a méla by v sobé¢ reflektovat povahu této pohybové aktivity.
V souvislosti s parkourem se mizeme setkat s pojmem freerunning, coz je akrobaticka
forma parkouru, kde se vyskytuji salta, vruty a podobné akrobatické a gymnastické
prvky, které nemaji utilitdrni charakter. Ve freerunningu je zdlraziiovano zejména
estetické hledisko. Dalsi pojem souvisejici s parkourem je francouzsky vyraz 1’art du
deplacement, ktery v piekladu znamena ,juméni pohybu®“ a ktery slouzil jako
synonymum parkouru jest¢ ptfed vznikem oznaCeni parkour. V Dansku piisobi
parkourova organizace, ktera parkour provozuje pod nazvem Streetmovement. Zde by
se vzhledem k povaze tohoto pojmu, ktery by se dal ptelozit jako ,,pohyb po ulici* nebo
,hnuti ulice®, dalo spekulovat i o zdmérném oznaceni tak, aby v sobé odrazelo nejen

zajem o télesny pohyb, ale 1 jistou formu smysleni smérem ke spolecenskym otazkam.
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»Vyuzivani béznych pfirodnich prvkl jako jsou stromy, skaly nebo prvka
architektury jako jsou ploty, stény nebo lavicky k lezeni, skdkani, balancovani bylo v
minulosti zabavnou a souCasné piirozenou c¢innosti mnoha déti* (Fernandez-Rio
& Suarez, 2016). S tvrzenim Ferndndez-Rio & Suarez (2016) musime souhlasit a
potvrdit jej 1 z vlastni zkuSenosti. Predpokladejme, ze tomu tak v minulosti bylo
pravdépodobné u velké asti déti v Ceské republice nebo diive Ceskoslovensku.
,»V dnesni dobé& nékteti mladici Splhaji na sochy, skacou pies brany nebo pies ploty a
tikaji tomu parkour (Fernandez-Rio & Suarez, 2016). Tento zjednoduSeny pohled
charakterizuje parkour pouze castené. Jedinec by mél skrze parkour rozvijet svoje
schopnosti a dovednosti tak, aby se pfizptsobil v bézném dennim Zivoté a byl schopny
piekonavat jakékoliv ,,pfekazky* skrze vuli a tvofivost. Velky diraz je kladen na
sebekazen, neustaly individualni rozvoj (jak v bézném dennim Zivoté, tak v tréninku) a
na psychickou i fyzickou silu. Psychicka sila byva fazena na stejnou troven dulezitosti
jako sila fyzicka. Pozornost vénovana piisné individudlni discipliné a kontinudlni
sebezdokonalovani vytvareji ur€itou paralelu k vychodnim filozofiim a s nimi Casto
spojovanym bojovym uménim. Pravé spiritudlni nadstavba parkouru ho odliSuje od
tradi¢nich extrémnich sportl. Jedna se o harmonii télesné a psychické slozky jedince a
ne pouze o soubor pohybii k piekonavani piekazek. Parkouru byva pro traceury
zivotnim stylem a ne jen sportem nebo zabavou. Je to zplsob odreagovani od
,moderniho, rychlého* zivota, svoboda pohybu a sebevyjadieni (Edwardes, 2007;
Schnaufer, 2010; Wasley, 2006).

Podstatou parkourového pohybu je dostat se co nejrychleji a nejefektivnéji
piimou trasou z mista A do mista B. Pohyb by mél byt energeticky usporny a
naplanované trasa by nemé¢la obsahovat riskantni uGseky, kde hrozi ujma na zdravi
jedinec dostane z mista A do mista B, m¢l by byt také schopen dostat se zpét z B do A.
Zakladem pohybu v parkouru je béh, ktery je kombinovan s technikami pouzivanymi
pro piekonavani prekazek. Vyuzivaji se skoky s nadzvy jako naptiklad monkey vault,
lateral vault, step vault, ddle se vyuzivaji techniky balancovani jako je napftiklad cat
balance, a techniky lezeni typu corkscrew pop-up a dal§i rozmanité prvky. Tyto
techniky lze spojovat do fad a kombinovat mezi sebou (Angel, 2011; Carvalho, 2008;
Mould, 2009; Normile, 2009; Schnaufer, 2010; Serikava, 2006; Wasley, 2006).
V parkouru jedinci neprovadi akrobatické prvky, jak je to mozné vidét u piibuzného
odvétvi freeruningu. V této praci se budeme z praktického hlediska drzet cizojazy¢ného
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oznaceni né&kterych parkourovych technik, pfeklad by mohl byt matouci a mohl by
obsahovat slozita nepfirozena slovni spojeni. Podrobnéji se konkrétnimi parkourovymi
technikami budeme zabyvat dale v textu. Je nutné podotknout, Ze techniky, které se
v parkouru pouzivaji, neposkozuji méstské ani pfirodni prostiedi. Jedinci provozujici
parkour se snazi chovat Setrné k mistim, kde trénuji (Edwardes, 2010). Toto byva
v praxi striktné dodrzovdno a odrazi to zplisob mysleni traceurd v souladu
s parkourovou filozofii.

Hlavni vyhoda parkouru spocivd v tom, Ze je mozné ho praktikovat témér
kdekoliv. Muze se jednat jak o méstské, tak o ptirodni prostfedi. Obrubniky, schody,
stojany na kola, stény, stoly, zdbradli, lavice, stromy a skaly se daji vyuzit jako
piekazky pro trénink (Bavinton, 2007; Gadea & Jacobs, 2016; Ortuzar, 2009). Parkour
by nemél byt provozovan v prostiedi se zvySeny rizikem zranéni jako jsou napiiklad
vyskové budovy, stavenisté, ruiny budov a podobné, nebo v prostiedich, kde jsou
nevhodné atmosférické podminky, naptiklad hrozi uklouznuti na mokrém povrchu a
dalsi. Samoziejmosti je také dodrzovani platnych zdkoni, predpisti a ustanoveni, které
se tykaji pohybu a chovéni osob v dané lokalité. Parkour je dnes praktikovan mnoha
mladymi lidmi po celém svéte (Ferndndez-Rio & Suarez, 2016) a jeho popularita roste
tak rychle, ze se dokonce buduji cela sportovni centra uréend vyhradné pro parkour.
Uméle vybudované prekdzky maji imitovat torza budov, lavicky, zébradli, schodisté,
Sachty a dalSi architektonické prvky. Takova zafizeni miizeme vidét v zemich jako je
Dénsko, Finsko, Francie, Velka Britanie, Polsko a USA (Ameel & Tani, 2012). Tato
htisté by méla zajistit vétsi objektivni bezpecnost pro jedince, kteti se na nich pohybuji.
Jesté vétsi miru bezpecnosti by mély zajistit uzaviené parkourové haly nebo télocvicny,
které jsou vybaveny ochrannymi prvky jako je naptiklad mékka podlaha, gymnastické
jamy vyplnéné molitanem nebo rizné druhy gymnastickych zinének. Tyto prvky zajisti
vétsi bezpecnost jedincti z riznou aktudlni Girovni pfipravenosti.

Parkour neni narocny na materialni vybaveni jednotlivee. K jeho praktikovani je
vhodné pouzit bézeckou obuv a sportovni oblecCeni. V parkourovych komunitach se
nejcastéji oblékaji volné svrsky teplakové povahy. Co se tykd obuvi, jedinci pouzivaji
siln¢ odtlumené bézecké boty, které vice absorbuji narazy pii riznych formach skoku a
preskoku. Jindy je mozné vidét minimalistickou obuv témét bez tlumici vrstvy. Druhy
typ obuvi je vhodné€j$i k provadéni balancnich prvkia. Ktery typ obuvi zvolit je

preferenci kazdého a neni zde Zadny konsensus vtom, co je vyhodnéjSi nebo
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bezpecnéjsi (Edwardes, 2009; Kulda, 2017). V dnesni dobé¢ se cela fada spolecnosti, jez
se zabyvaji vyrobou sportovniho obleeni a vybaveni, snazi nabizet specializované
produkty pro parkour. Jedna se vSak pouze o snahu o rozsifeni svého portfolia o tyto
produkty. Tyto véci totiz pro vykon v parkouru, ani pro bezpec¢nost traceurti nema;ji
zadny zasadni vyznam.

Ekonomické subjekty investuji velké financni prostfedky na podporu parkouru
prostiednictvim raznych akci, jako jsou napiiklad mistrovstvi svéta v Londyné
Barclaycard Freerun 2009, Red Bull Art of Motion 2012 v Santorini nebo Axis World
Championship Parcouring v Berliné (Attwood, 2013). Parkour diky tomu vzbuzuje
zéjem déti a mladych lidi na celém svété. Jedinci, ktefi tyto udélosti navstévuji nebo je
sleduji pfes internet, se pozdé&ji snazi rtizné prvky parkouru napodobovat (Clegg
& Butryn 2012). Samotné téma soutézi a zavodu je diskutovanou problematikou v celé
parkourové komunité. Podstatou parkouru je totiz nesoutézivy charakter, a tak mizeme
jen spekulovat, zda potradani soutézi neslouzi spiSe ke zviditelnéni ekonomickych

subjektl a podpofte jejich ¢innosti.

Parkour je nékterymi autory popisovan jako extrémni sport, pii kterém jedinci
zdolavaji narocné piekazky v ulicich mést (Attwood 2013; Saville 2008). Podle Ameel
& Tani (2012) by parkour m¢l byt naopak povazovan za détsky hravou ¢innost, protoze
jeho cilem je piesouvat se hravym zptisobem ulicemi. McLean, Housjian, & Pike (2006)
se domnivaji, ze parkour by nem¢l byt vniman v krajnich polohdch ani jako extrémni
sport, ani jako détska hra, ale jako ¢innost, kterd v sobé kombinuje prvky obojiho. Praveé
diky kombinaci prvki hry a dobrodruzstvi (dobrodruzstvi zpravidla byva podminéno
subjektivnim pocitem nebezpec¢i nikoli objektivnim nebezpecim) by mohl mit parkour
pozitivni vliv z hlediska ontogeneze Clovéka a je tieba zvazit vyuziti této pohybové
aktivity ve vzdélavacim a vychovném procesu. Odbornici argumentuji tim, Ze jedinci,
ktefi parkour provozuji, vynikaji ve schopnosti fesit problémy, jsou schopni maximalni
soustiedénosti a zucastnénosti v pribehu nejriznéjsich aktivit, jsou schopni zaradit se a
fungovat ve skupiné vrstevnikl (Grineski 1996; Johnson & Wroe 2009; Witfeld,
Gerling, & Pach 2010). Podle Leite, De Aguiar, & Cieslak (2011) je parkour navic
dalezitym nastrojem prevence a boje se sedavym zpusobem zivota. Podle téchto autora

neklade provozovani parkouru vysoké naroky na fyzickou kondici, coz umoziuje i
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jedinctim, ktefi nemaji dostateCnou uroven télesné zdatnosti nebo maji urcitd omezeni,

zacit s jeho praktikovanim.

Podle naseho ndzoru je zasadni to, ze parkour neni primdrné orientovan na
vykon a soutézeni. Navic jeho otevieny charakter a prvky dobrodruzstvi by mohly byt
pro mladez atraktivni. DalSi pozitivum spatiujeme v tom, Ze neni tfeba specialni
vybaveni ani prostory k tréninku. Jedinec si nastavuje vlastni individualni troven, na
které¢ bude parkour provozovat, proto se muze zucastnit kazdy. To by mohlo mit
pozitivni vliv na posileni sebevédomi jedince. Parkour je podle naseho ndzoru aktivita,
diky niz kazdy rozviji kompetence, které mohou byt uplatnény v bézném dennim zivoté.
Jedinci se uci racionalné, efektivné a kreativné feSit situace, jez jsou pro n¢ narocné

nejen fyzicky, ale 1 psychicky, a na tyto situace se adaptovat.

2.1.2 CHARAKTERISTIKA TRACEURA

Pro jedince provozujiciho parkour se bézné v literatuie vyskytuji dva vyrazy —
parkourista nebo traceur. My budeme v dalSim textu pouZzivat pojem traceur. Vyraz
traceur by mél byt chapan podle zakladateli Davida Bella a Sebastiana Foucana jako
vyraz ,kulka z pistole” a mél by odkazovat na piimy, rychly a efektivni pohyb
prostiedim (Edwardes, 2007).

Autofi Grosprétre & Lepers (2016) piinaSi informace o morfologickych

charakteristikach (tab. 1) a o parametrech tykajicich se tréninku traceurt (obr. 1).

18



Tabulka 1: Morfologické a tréninkové charakteristiky traceuru (Grosprétre & Lepers,

2016).
Vék n Vyska Hmotnost BMI Objem tréninku ROZIZ;JI (gfcz;cke
2 . ,
(roky) (cm) (kg) (kg/m”) | (hodiny/tyden) (% tréninku)
15-19 | 74 | 1745+0,9 | 63,5+1,0 |20,8+0,2 8,1+0,6 26,8 £2,1
Mui 20-24 | 35| 1762+14 | 689+1,6 |22,2+0,3 79+0,9 31,2+3,5
71
. 25-30 5 173,7+3,0 | 67,5+3,0 [21,8+0,6 5,9+1,0 40,6 £34
Celkem |114| 175,6+0,7 | 66,1 £0,8 |[21,4+0,2 8,3+0,5 30,0+ 1,8
15-19 172,2+1,0 | 59,7+ 0,6 |20,2+0,8 75+1,6 14,9+ 3,7
Fen 20-24 179,7+14 | 68,7+1,8 [21,3+0,2 12,0+4,2 29.4+2.4
Y 25-30 10 | 172,3+3,2 | 658+2,8 [22,2+0,6 9,0£1,6 41,4+£5,0
Celkem | 16 | 165,9+0,6 | 56,604 |20,5+0,1 9,2+0,2 342+1,3
Celkem 130| 174,8+0,7 | 654+0,8 |21,3+0,2 8,1+£0,5 30,4+ 1,8

Primérny vek traceuri ve studii Grosprétre & Lepers (2016) je 20 let, coz
naznaduje, Ze tato &innost je atraktivni pfedeviim pro skupinu mladych lidi. V Ceské
republice je primérny veék traceurd 18 let (Kulda, 2017). V praxi se nejcastéji
setkavame s v€kovou skupinou v rozmezi mladsi Skolni vék az adolescence.

Studie Grosprétre & Lepers (2016) uvadi, ze parkour je z 85 % praktikovan
muzi. V Ceské republice je podle Kuldy (2017) zastoupeni muzi v parkouru o néco
vyssi 92 %.

Co se tyka participace Zen v parkouru, nejvétsi pocet Zenskych traceurek patii do
vékové skupiny 25 az 30 let. Parkour mize byt vefejnosti vniman jako pohybova
aktivita, které by se méli ucastnit pouze muzi, coz by v této souvislosti mohlo vysvétlit
neochotu mladSich zen a divek vénovat se parkouru. Star$i Zeny parkour provozuji
(Grosprétre & Lepers, 2016; Kidder, 2013). V Ceské republice neni parkour podle
Kuldy (2017) mezi Zenami pfili§ rozsifen z divodu vysSich fyzickych narokl této
pohybové aktivity. Vyvoj parkourovych asociaci a tréninkovych skupin, ve kterych jsou
zastoupeny primarné zeny (navic snizovani diskriminace zen ve sportu obecn¢), by
mohl usnadnit rast zenského parkouru a povzbudit zeny rtizného véku do jeho

provozovani.
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Obrazek 1: a) historie pohybovych aktivit traceuri, b) soucasné pohybové aktivity
traceurt (Grosprétre & Lepers, 2016).
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Obrazek 1 doklada, ze parkour praktikuji jedinci, ktetfi se v minulosti vénovali
tradiénim pohybovym aktivitdm. Naptiklad 17 % traceurii provozovalo kolektivni
sporty, 21 % traceurii se vénovalo bojovym uménim (Grosprétre & Lepers, 2016).
U Ceskych traceur dominuji miCové hry a atletika (Kulda, 2017). Podle vyse
uveden¢ho mizeme usuzovat na to, ze s parkourem mohou zacit jedinci s jakoukoliv
sportovni historii a dokonce i jedinci bez pohybové priupravy.

Grosprétre & Lepers (2016) uvadi sporty, kterym se traceuii vénuji soucasné s
parkourem: 15 % jedinci cvi¢i gymnastiku 3,7+£0,9 hodiny tydné, 14 % jedinct
praktikuje bojova uméni 3,84+0,9 hodiny tydné, 18 % se vénuje ostatnim sportim.
Celkem se tedy 47 % jedincti vénuje dal§i pohybové aktivité mimo parkour. Cesti
traceufi mimo parkour dodatecné provadi posilovaci cviceni (Kulda, 2017). Obecné lze
tvrdit, Ze jedinci, jeZ provozuji parkour, jsou motivovani k dal$i pohybové aktivite,
ktera je svym charakterem podobna parkouru.

Podle Grosprétre & Lepers (2016) traceufi vénuji tréninku parkouru v praméru
kolem 8 hodin tydné. Z toho v€domé vénuji ptiblizné 30 % Casu rozvoji fyzické kondice
tzv. conditioningu (v parkouru pouzivany vyraz ,,conditioning* zahrnuje jak vSechny
aktivity vedouci k rozvoji svalové sily a vytrvalosti, tak k rozvoji aerobni vykonnosti),
zbylych 70 % ptipada na trénink parkourovych technik. Je mozné pozorovat pozitivni
trend v nariistu ¢asu vénovaného rozvoji fyzické kondice s nartstajicim vékem traceurt.
Podle autort Grosprétre & Lepers (2016) je obtizné vysvétlit, pro€ traceuii vénuji tolik
Casu rozvoji fyzické kondice. Nabizi se zdivodnéni byt silnéjSim, vytrvalejSim nez

ostatni jedinci nebo estetické hledisko. Parkour je, jak uz bylo zminéno, ze své podstaty
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nesoutézni pohybova aktivita, a tudiz by mélo byt toto vysvétleni vylouceno z tivah na
toto téma. Nejvice jedinci se pied praktikovanim parkouru, ale i v prib¢hu jeho
provozovani vénovalo bojovym uménim. Diky charakteru bojovych umeéni, ktera jsou
silné zamétena na individualni rozvoj, by mohlo byt vysvétleno, pro¢ traceuii vénuji
tolik Casu rozvoji fyzické kondice. Pravdépodobné se nejedna o potiebu soutézit

s ostatnimi jedinci nebo exhibovat, ale spiSe o snahu rozvijet svlij osobni potencial.

2.1.3 HISTORIE PARKOURU

Za zakladatele, kteti propojili mnoho vlivii a dali tak vzniknout parkouru, je
povazovan David Belle (Edwardes, 2007), Sebastian Foucan (Weigel, 2007) a skupina
Yamakasi (Normile, 2009), jiz tvofilo dalSich sedm lidi. Podle Edwardese (2007) a
Normileho (2009) mél na Bella, ktery je nejvyraznéjsi osobnosti ze skupiny zakladateld,
zéasadni vliv jeho otec Raymond Belle, jenz ho zasvétil do vojenské tréninkové metody
tzv. parcours du combattant (v prekladu ,,cesta bojovnika*). Tato vojenska metoda uci
jedince, jak rychle opustit bezvychodnou bojovou situaci a piezit. David Belle z této
metody vybral uc¢elné pohybové vzorce a ty poté zacal pouZzivat pii tréninku v méstském
prostiedi.

Mezi Bellem a Foucanem doslo k neshodam, které se tykaly filozofie parkouru.
Proto se v roce 2001 od parkouru odd€luje sportovni disciplina freerunning. Jedné se o
formu parkouru doplnénou o akrobatické prvky jako jsou salta, vruty apod. Tyto prvky
jsou podle Bella pro parkour nadbytecné, protoze postradaji utilitdrni charakter, ktery
parkour propaguje (Normile, 2009; Weigel, 2007).

Parkour byva velice izce spojovan se zadsadami francouzské Pfirozené metody
Georgese Héberta a s heslem ,,byt silny, abych byl uzite¢ny* (Edwardes, 2007; Leite,
2011; Normile, 2009; Stramandinoli, 2012). Proto je tfeba uvést do kontextu zatazeni
Hébertovy Piirozené metody mezi evropské télovychovné systémy a nastinit historii

vzniku tohoto pro parkour zasadniho télovychovného konceptu.
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2.1.4 EVROPSKE TELOVYCHOVNE SYSTEMY

V nadledujicim textu bude popsano obdobi osvicenstvi, pedagogicky smér
filantropismus a piirozené¢ sméry vychovy ve Francii. Nasledné bude uveden parkour

do souvislosti s témito télovychovnymi sméry.

Osvicenstvi

V této dobé mélo velky vyznam dilo Anglicana Johna Locka (1632-1704), jehoz
pojeti vychovy bylo ¢isté uzitkové. Hlavnim cilem bylo pfipravit co nejlépe jedince na
vykon budouciho povoléni. Snahou Lockovy prace je obnoveni klasického antického
idealu kalokagathie zcela podle Juvenalova motta ,,ve zdravém téle, zdravy duch®.
Zdravi a dobra fyzickd kondice jsou podle n¢j nezbytnym piedpokladem uspésné
vychovy. Doporucoval otuzovéani (vCetné plavani), pobyt na cerstvém vzduchu,
spravnou zivotospravu a pravidelné cviceni. Dilo Johna Locka mélo vliv na praci Jeana
Jacquese Rousseaua (1712-1778). Filozof Rousseau svym dilem Emil, ¢ili o vychové
(forma roménu s védeckymi prvky) seznamil Sirokou vefejnost s problematikou
vychovy. Rousseau hlésal teorii pfirozené vychovy, pfirozenymi prostfedky a v pfirodé
(Emil vjeho dile béha bos, piekonava piirodni piekazky, Splhd pies zdi, cvici
rovnovahu, hraje rizné hry). Clovék se podle Rousseaua rodi bezmocny a neschopny
samostatného ziti - vSe ziskava vychovou. Ma-li se podle Rousseaua rozvijet rozum,
musi byt Elovék napied silny. ,,Slabé télo &ini i slabou dusi. Cim je télo slabsi, tim vic
rozkazuje, ¢im je silné&jsi, tim vice poslouchd. Pfiroda vladne prostifedky, kterymi je
mozno télo posilit a upevnit.” A proto ma byt vSechna vychovna péce, hlavné v atlém
détstvi, vénovana vychoveé téla. Pro fyzicky vycvik doporucoval plavani, jizdu na koni,
hry, tanec, chiizi a beh, lezeni, skakani, Splh a hody. Ucitel nema dité nutit, mé vytvaret

moznosti a dité si samo vybere (Kossl, Stumbauer, & Waic, 1999).

Filantropismus

Bezprostfedné na Rousseaua v tomto sméru navazali filantropisté, ktefi od n¢ho
pfevzali nejen cil a ucel vychovy, ale i pfirozenou vychovnou metodu, zcela v duchu
jeho hesel, kdy maji déti byt vychovavany v souladu s pfirodou. Pochopili 1 vyznam
détskych pohybovych her pro vychovu. Hra se méla stat zakladni formou fyzické i

dusevni vychovy mladeze.
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Vlastnim zakladatelem filantropismu je Johann Bernhard Basedow (1729-1790).
Jeho pedagogické nazory ovlivnili Komensky, Lock a zvlast¢ pak Rousseau. V roce
1774 byl v Dessavé zalozen vychovny tstav Philantrophinum, ktery mél byt nositelem
myslenek Basedowa. Pro vlastni tstavni t€lovychovnou praxi vytvoril Basedow systém
cviceni zalozeny na be&hu, skoku, noSeni biemen, cvicich rovnovahy a splhu (ke Splhu se
jiz pouzivala riznd naradi jako tyCe, stozary, provazové i dievéné Zebiiky, lana, ale také
tteba stromy). Basedow mimo to propaguje nejriznéjsi pohybovou ¢innost, jejimz cilem
je ziskat obratnost nezbytnou v piipadé nebezpeci pro zachranu zivota — piechazeni pies
uzké lavky, uhybani se pted padajicimi télesy, lezeni po skalach atd. (Olivovéa, 1979).

Filantropisté zavedli télesnd cviceni do S$kol jako rovnocenny predmét
s ostatnimi pfedméty, prosadili pfirozena cviceni a jejich dila polozila zaklady védecky
zdivodnéné télesné vychovy. Jejich dilo mélo jeSté¢ za jejich éry velky ohlas a
vyznamné prispélo ke vzniku némeckého tunérského systému, zprostfedkované
ovlivnilo 1 vznik a charakter Lingova Svédského systému télesné vychovy. Jejich systém
byl uplatiiovan ve vychovnych ustavech Anglie, Francie, Svycarska a dalsich zemich
véetné Ceskych. Je potatkem moderni télesné kultury (Kossl, Stumbauer, & Waic,

1999).

Proti pojeti turnérského télocviku vystoupil fyziolog F.A. Schmidt, ktery
zduraziioval nutnost fyziologické ucelnosti cviceni. V Némecku propagoval piirozena
cviCeni také Fritz Eckardt. Na ného navéazal RakuSan Adalbert Slama, ktery vytycil Ctyfti
cile télesné vychovy: zdravi, pevné drzeni t€la, vykon a obsah (tj. vychovu mravni i
rozumovou).

Pfednim kritikem S$védského systému byl francouzsky fyziolog a piestavitel
prirozeného sméru télesné vychovy Georges Demény (1850-1904), ktery byl proti
uméle vytvarenym télesnym i dechovym cvikim a jejich statickému provadéni
s dlouhymi vydrzemi. Proti tomu propagoval dynamické provadeéni cvikii a cviky

prirozené.

Prirozené télovychovné smeéry

Diky Rousseauovi a jeho odkazu je za klasickou predstavitelku pfirozenych
smért vychovy povazovéna Francie. Jednim ze zakladatell ptirozeného francouzského
pojeti télesné vychovy, navazujici na Rousseaua a filantropisty, byl Spanélsky distojnik

Francisco Amoros y Ondeano (1770-1846). Své pojeti télesnych cvi¢eni budoval na
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podkladé anatomie a fyziologie. Spojoval pfirozend cvieni se cviCenim na nafadi a
vymyslel nové konstrukce naradi, napiiklad leSeni pro Splh, hrazdy podél stény a
podobné (K&ssl, Stumbauer, & Waic, 1999).

Skute¢nym zakladatelem francouzské ptirozené metody vSak byl Georges
Hébert (1875-1957), kterého ovlivnilo uceni Georgese Deményho. Problematice télesné
vychovy se zacal Hébert aktivn¢€ vénovat roku 1903. Pod vlivem vlastnich zkuSenosti a
studiem praci Deményho dosp€l Hébert k nazoru, Ze je tfeba pojmout télesnou vychovu
jinak nez tomu bylo doposud. Zavrhl umélé cviky, ve své préaci propagoval predevsim
pfirozena cviceni. Prosazoval pojem utilitarni gymnastiky. Doporucoval jen uzite¢né a
pro zivot nepostradatelné cviky: béh, skok, Splh, zvedani, hazeni, apoly a plavani.

Své dilo Rozumna télesna vychova s piedmluvou Deményho vydal Hébert
v roce 1907. V tomto dile zformuloval v§echny své nazory.

Hébertova cvicebni hodina je zaloZena na neustalém pohybu a méla by
vyhovovat psychice jedinc. Hodina ma byt reprodukci zivotnich pohybovych potieb
Clovéka. Umelé naradi nahrazoval naradim, které mélo byt co nejpodobnéjsi ptirodnim
piekazkam. Zaci cviGili vfadach, kazdy v libovolném rytmu a podle svych
individualnich moznosti. Rada, ktera odcvicila na piekazce, pochodovala nebo cvicila
leh¢i cviky, nez pfisla znovu na fadu. Cvicence délil podle véku a vykonnosti do skupin
s riznou obtiznosti a délkou cvicebni hodiny. Hodina se pohybovala podle vyspé€losti od
20 do 60 minut.

Na rozvoj sportu a zejména na jeho nékteré negativni jevy reagoval Hébert ve
svém spise Sport proti télesné vychoveé. Neodmital sport jako takovy, ale odmital
prilisnou specializaci, jednostrannost a vrcholové soutéze jako napt. olympijské hry.

Ve 30. letech 20. stoleti zacal vydéavat svou zékladni pétidilnou praci Té¢lesna
vychova k muznosti a mravnosti pfirozenou metodou, kde shrnul své ndzory a zasady.
Rozlisoval 3 skupiny télesnych cviceni:

vvvvvv

1. Hlavni skupina obsahuje nejjednodussi prostiedky zivotné nejdulezitéjsi a
nejpusobivéjsi: chlize, skoky, béh, plavani, Splh, zvedani, nosSeni, hazeni, vrhani a
upoly.

2. Ptipravna skupina, kterou tvofi cviky s mistnimi G€inky na rizné ¢asti téla, prostna,
cviceni ve visu a podporu, cvi¢eni rovnovahy a cviky dychaci.

3. Doplitkova skupina, kterou tvoii riizné hry, sporty, rukodéIné prace.
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Cilem telesné vychovy je vychova k muznosti v pfirodé a pfirozenymi
prostfedky. Proto odmitd umélé nafadi i vSechny umélé cviky. Hébertova metoda je
dodnes zakladem francouzské Skolni i vojenské télesné vychovy.

Mezi piirozené télovychnovné sméry je mozno dale zatadit také anglicky systém
sportl a her, ale také sovétsky systém a tadu dalSich smérti a metod jako napf.
novorakouskou skolu, v ¢eskych zemich pak Smotlachovu biologickou metodu (Kossl,
Stumbauer, & Waic, 1999). Na historické tradici pfirozenych cviteni a natad’ového
tdlocviku stavi v Cechach Neuman, Vomacko, & Vomackova (1999) své novodobé
pojeti pohybu po piekazkovych drahiach a zatazuji ho do hlubsich vychovnych

kontextu.

Shrnutim vySe uvedené¢ho uvadime, Ze pfirozenou vychovu pfirozenymi
prostiedky a v pfirodé propagoval Rousseau uz v obdobi osvicenstvi. Na Rousseaua
navazali filantropisté zcela v souladu s jeho cilem a ucelem vychovy. Zavedli télesna
cviceni do Skol jako rovnocenny piedmét s ostatnimi predméty a prosadili piirozena
cviceni. Ve Francii piestavitel¢ ptirozené metody propaguji pfirozena cviceni, odmitaji
umélé cviky, ptiliSnou specializaci, jednostrannost a vrcholové soutéze. Nejvyznamng;jsi
osobnosti pfirozené¢ metody je Georges Hébert. Jeho metoda je dodnes zakladem
francouzské Skolni i1 vojenské tclesné vychovy. Tato metoda byva zminovana

v souvislosti s parkourem.

2.1.5 PARKOUR VYUZIiVAJIiCi PRIROZENE TELOVYCHOVNE SMERY

Parkour vykazuje tfadu znakl pfirozenych smérii vychovy od osvicencl pies
filantropisty az po Georgese Héberta. V parkouru je stejné jako v Hébertové pfirozené
metod¢ kladen velky duraz ptfedevSim na utilitarnost pohybu (Edwardes, 2007;
Edwardes, 2009). Jedna se o trénink efektivnich pohybovych vzorcii tak, aby mohly byt
k uzitku za krizovych situaci. Mozna je situace, kdy by k tomu mohlo opravdu dojit
malo pravdépodobna, nicméné jedinec by podle parkourové filozofie mél ,,byt silny,
aby byl uzite¢ny* (nejen fyzicky, ale i psychicky) v ptipad¢ potteby. Parkour by mohl
byt v pfeneseném slova smyslu chapan jako ,,vychova k muznosti® pfirozenymi

prostiedky, stejné jako to Hébert propagoval ve svém systému télesné vychovy.
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Dobrodruzny charakter parkouru a prvky fizeného nebezpeci, které se v parkouru
objevuji, by tomuto uc¢elu mohly napomoci.

V parkouru jsou rozvijeny zakladni motorické prvky jako chlize, béh, skoky,
Splh, vis, podpory a rovnovazné prvky, jako tomu bylo téméf ve vSech vySe zminénych
smérech. Rozvijet tyto zakladni pohybové prvky je vhodné zejména proto, Ze jsou
dilezité pro setrvani jedince u pohybové aktivity. Klasické sporty se mnohdy zamé&iuji
pirevazné na specifickou techniku daného sportu a tyto zaklady byvaji upozadény
(Robinson et al., 2015; Stodden et al., 2014).

Shodu s Hébertem je mozné nalézt také ve vyuzivani ptirozenych piekazek
k tréninku. Parkour pifimo neodmitd vyuziti specifického sportovniho prostfedi ani
gymnastického nebo atletického nafadi. To vSak nebyva vyuzivano v souladu s jeho
primarnim ucelem pouziti. V tomto bod¢ je mozné pozorovat také urcitou shodu
s Amorosem, ktery spojoval pfirozend cvieni scvicenim na nafadi. Ve shodé
s Basedowem je mozné v parkouru nalézt situace, kdy prekondvani ptrekazek obsahuje
prvky dobrodruzstvi jako je prechazeni pifes uzké lavky, lezeni po skalach apod.
(Olivova, 1979). U&elem je stejné jako u Basedowa umét se vhodné zachovat v piipadé
nebezpeci a ohrozeni zivota. Parkour neni odkdzan na nafadi nebo konkrétni typy
prekdzek nebo na omezenou a jasné¢ danou mnoZzinu pohybil, kterymi je mozné
piekazky prekonat. Nejedna se ani o pfedem ptipravenou piekdzkovou drahu. V tom by
mohl byt jeho néazev vychazejici z francouzského parcours trochu zavade¢jici (tzv.
parcoury byvaji stacionarné instalované prekazkové drahy). Parkour je mnohdy zalozen
na kreativité traceurl, kteti vyuzivaji ty objekty, které jsou pravé k dispozici. Vse je o
individualnim pfistupu kazdého jedince, a kazdy jedinec muze stejny typ prekazky
piekonat odliSnymi zplUsoby. Tento otevieny charakter parkouru nabizi tadu
prozitkovych situaci, které s sebou nesou jistou miru napéti a nebezpeci, na néz se
jedinec snazi prubézné adaptovat.

Shodu s Hébertovym navrhem hodiny télesné¢ vychovy je mozné nalézt také
v zapojeni jedinct do pohybové aktivity v prubéhu tréninkovych jednotek parkouru. V
parkouru casto dochazi k situacim, kdy jedinec provadi pohybovy tkol a zbyli ¢lenové
skupiny, ktefi ¢ekaji az na né pfijde fada, jsou naptiklad v pozici vzporu lezmo nebo ve
dfepu. Tim, ze vynakladaji fyzické usili, ukazuji, Ze jsou v obdobné situaci jako cvicici
jedinec, ¢im mu vyjadiuji podporu. Kdyz ptichazi na fadu dalsi jedinec, poloha se miize
zménit, aby doslo k rozvoji jiné svalové skupiny, nebo se provadi zcela odlisSny typ

aktivity. Tento akt je nejen podporou pravé cviciciho jedince, ale, jak je ziejmé, ma
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zasadni vyznam pro navySeni pohybové aktivity ostatnich jedinch, ktefi by jinak
pasivné ¢ekali, nez se dostanou na fadu.

Stejné jako v Hébertové cvicebni hodin€é jsou pii trénincich parkouru
zohlediiovany individudlni moznosti kazdého jedince. Parkour nabizi diky svému
charakteru moznost participovat jedincim rozdilnych trovni fyzické kondice,
rozdilného veéku a pohlavi. Kazdy traceur je veden k tomu, aby byl schopny rozpoznat
svlj aktualni stav a tomu pfizpisobit narocnost tréninku. Béhem tréninkd se vzdy
prizptisobuje obtiznost piekazek, sled parkourovych technik i naro¢nost prvkl rozvoje
fyzické kondice individudlnim potfebam. Samoziejme je dulezité, aby byla pro kazdého
jedince dana uroven narocnosti vyzvou. Toto nemusi byt vzdy pravidlem. Nékdy byva
trénink nastaven tak, ze se procvicuji jednodussi varianty prvki, a trénink ma charakter
tzv. drillu - na jednoduchém tukolu je trénovana naptiklad pfesnost provedeni a upeviuji
se pohybové vzorce, aby doslo k jejich zautomatizovani a jedinec se mohl posunout na
vy$$i Uroven. K tématu individudlniho pfistupu k tréninku by bylo mozné jesté
poznamenat, ze v ptipad¢, kdy mé jedinec zranénou urcitou Cast téla, miize se tréninku i
piesto zucastnit a pohybova aktivita mtize byt alespoit v omezené mife splnéna. Traceur
pfizptsobi trénink svému stavu a procviCuje takovou ¢innost, kterd mu necini obtize.
Neustale zdlraznovana musi byt perspektiva dlouhodobé udrzitelného zdravi, nemélo
by dochazet k motivaci k aktudlnimu vysSimu vykonu i pies Spatny zdravotni stav.
To alespoil podle osobnich zkuSenosti autora byva v porfadku tam, kde jsou kvalitné

vzdélani parkourovi trenéfi.

V souhrnu je mozné nalézt shodu parkouru s pfirozenymi t€lovychovnymi sméry
v tom, ze parkour se soustfedi na utilitarnost pohybu; jsou rozvijeny zdkladni motorické
prvky jako je chiize, béh, skok; jsou vyuzivany ptirozené prekazky, jejichz prekondvani
muze mit dobrodruzny/prozitkovy charakter; struktura ¢innosti v pribéhu parkourové
tréninkové jednotky mé vyznam pro navySeni pohybové aktivity vSech zicastnénych
jedinct; pfi trénincich parkouru jsou zohlediiovany individualni moznosti kazdého

jedince.
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2.1.6 SOUCASNY STAV PARKOURU VE SVETE A U NAS

Parkour doznava v soucasné¢ dobé velkého rozkvétu a jeho praktikovani je
mozné vidét po celém svété. Nejveétsi zasluhu na rychlém Sifenim této pohybové
aktivity maji bezesporu média jako je televize a internet. Na televiznich obrazovkach
bylo mozné setkat se s parkourem naptiklad ve filmech Jump London, Jump Britain,
Yamakasi, Okrsek 13, James Bond a v celé fad¢ hudebnich projekta a také v reklamé.
Diky internetu se kazdy miize dozvédét rozmanité informace o parkouru a vizudlné
studovat parkourové techniky. Na internetu je mozné nalézt celou fadu navodu a videi,
jak parkour provozovat. Kazdy jedinec tak ma moznost vyzkouSet parkour sdm bez
nutnosti navstévovat parkourové kurzy. Co se tyka adekvatnosti obsahu téchto navodi a
videi, je podle naSeho nazoru obtizné zejména pro jedince, kteii zacinaji s parkourem,
odlisit ty kvalitni. Pouhé kopirovani toho, co provadi traceufi, ktefi se prezentuji na
internetu, bez dostate¢né pripravy a spravného vedeni miize vést k pretrénovani nebo
dokonce k vaznym zranénim (McLean, Houshian & Pike, 2006; Miller & Demoiny,
2008). Navic specifické prosttedi, ve kterém je parkour realizovan, zvySuje riziko urazu,
a proto je tfeba kvalitni pfipravy.

Internet nabizi moznost sledovat oblibené traceury - jednotlivee nebo skupiny.
Mezi svétoveé znamé parkourové skupiny patii zakladajici Yamakashi, dale vyznamni
britsti Parkour Generations, 3RUN, Urban Freeflow, némecti Pawa a Move Artistic, a
v Ceské republice asi nejznaméji InMotion a Zohir nebo parkour v ramci Ceské obce
sokolské. Tyto skupiny se vénuji riznym c¢innostem. Jednou z nich je vlastni tvorba ve
smyslu propagace svého jména/znacky pomoci videi, ktera obsahuji parkourové uméni
provadéné v nejriiznéjSim prostiedi. Druhou ¢innosti je participace Clena téchto skupin
v reklamnich spotech, ve filmech a kaskadérskd Cinnost. Treti ¢innosti byva vyroba
vlastni znacky obleCeni a obuvi, vyroba parkourovych piekdzek nebo celych
parkourovych hal a hfist. Ctvrtou &innosti byva ¢innost pofadatelska. Jedna se o
organizaci a vedeni parkourovych tréninkll pro rizné vékové skupiny, specializované
zenské tréninky nebo o pofadani tzv. parkourovych jami (pravidelnd setkavani
parkourové komunity), worskhopti a vedeni parkourovych tdborti. Tyto skupiny navic
spojuje snaha o vytvofeni systému parkourového vzdélavani, s ¢imz souvisi vydavani
licenci trenérii parkouru. Toto vSak neni ve svété ani u nés zatim zcela sjednoceno. Tyto
skupiny vytvareji vyukové videondvody, publikuji tiSténé materidly nebo potradaji

kurzy, na kterych mohou jedinci ziskat opravnéni k vyuce. V soucasnosti probiha
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sjednocovani parkourovych organizaci pod hlavickou The International Federation of
the Arts of Displacement. To by s sebou mohlo pfinést i sjednoceni systému a metodiky

vyuky (Sterchele, 2017).

2.1.7 SHRNUTI

Parkour je nesoutézni piirozend forma pohybu s prvky dobrodruzstvi. Vychazi
z evropskych pfirozenych té€lovychovnych smérd. Vznikl v 90. letech 20. stoleti ve
Francii a v dnes$ni dob¢ vyrazné stoupd jeho popularita. Princip spociva v pfemisténi se
po co mozna nejpiiméjsi trajektorii z mista A do mista B za vyuziti technik piekonani
piekazek. Na rozdil od freerunningu, ve kterém jedinci exhibuji akrobatickymi prvky,
parkour je pohyb Cisté uzitny a efektivni. Psychickd odolnost je v parkouru fazena na
stejnou uroven dulezitosti jako fyzickd kondice. Parkour se d4 provozovat jak ve mésté
nebo piirode, tak ve specidlné zkonstruovanych parkourovych halach a na parkourovych
hiistich. Parkour neni naro¢ny na predchozi pohybovou zkuSenost, a tudiz
s praktikovanim miize zacit kazdy. Traceur potiebuje k provozovani parkouru pouze
sportovni obleceni a obuv. Parkour je atraktivni pfevazné pro muze ve veéku 18 az
20 let. Sifeni parkouru po celém svété napoméhaji piedeviim nova dostupna
elektronickd média.

Parkour by diky svému charakteru mohl pfivést mladé lidi k pohybu a udrzet je
u n¢j v priubéhu zivota. Proto, aby bylo mozné parkour doporucit, je tieba popsat, jakou
ma odezvu organismus mladého jedince na parkourovy trénink. To je hlavnim ukolem

predkladané prace.
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2.2 TRENINK PARKOURU

V priibéhu parkourového tréninku se jedinec neuci predem definované pohybové
sestavy, ani nenapodobuje pohyby ostatnich traceuri (Edwardes, 2007; Parkour
Generations, 2008a; Schnaufer, 2010; Wasley, 2006). Kazdy nadnesen¢ feceno hleda
svlj vlastni zptisob pohybu a pracuje na jeho vylepSovani, samoziejmé za predpokladu
respektovani jistych zakonitosti, dodrzovani kli¢ovych bodl a pozornosti vénované
bezpe&nosti a zachovani zdravi. Uroved, na které se da parkour provozovat, je mozné
individualné nastavit, zaCit s parkourem mtize v podstat¢ kazdy, kdo ma zakladni
pohybové dovednosti. V tréninku se postupuje krok za krokem, a teprve az jsou
pochopeny a nacviceny zdklady jednotlivych technik, je mozné je zacit pouzivat v
realnych situacich. Cilem je stav, kdy jedinec zacne tyto techniky plynule navazovat,
bez nutnosti vénovat jim piiliS mnoho pozornosti (Edwardes, 2009; Parkour
Generations, 2010).

Parkourova tréninkova jednotka ma jasné danou strukturu a obsah. Je nutné, aby
byly tréninky sestaveny a vedeny vzdélanymi parkourovymi trenéry, aby se piedeslo
pretrénovani a zranéni (McLean, Houshian & Pike, 2006; Miller & Demoiny, 2008).
Zatim vSak neexistuje mezinarodné uznavana nezavisla instituce, ktera by tyto
odborniky vzdélavala. Kazda parkourova organizace muze ptistupovat k tréninku podle
svych vlastnich metodik. Za ,zlaty standard“ se dnes povazuje britsky systém
vzdélavani parkourovych trenérit ADAPT, ktery je schvéalen a podporovan samotnymi
zakladateli parkouru.

V dal$im textu bude popsana struktura a obsah tréninkovych jednotek parkouru

a struéné€ popsan systém vzdélavani parkourovych trenérai ADAPT.

2.2.1 STRUKTURA PARKOUROVE TRENINKOVE JEDNOTKY

Obecné¢ se struktura tréninkové jednotky s ohledem na fyziologicka,
pedagogicka a psychologicka hlediska ustalila na rozliSovani tvodni, hlavni a zavérecné
casti (Dovalil, 2002). Do tvodni casti fadime ndasledujici Cinnosti: sezndmeni se
s ukoly, organizace tréninkové jednotky, rozcviceni — zahtati, streCink, dynamicka ¢ést,
specidlni zaméteni. Hlavni ¢ast mize byt zamétena bud’ monotematicky nebo muze

obsahovat vice tukoll, kdy jsou napiiklad osvojovany Ci stabilizovany pohybové
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dovednosti, stimulovany pohybové predpoklady, trénovana taktika apod. Cast zavéreéna
by méla vést k zotaveni organismu a uvolnéni svalového a psychického napéti (Dovalil,
2002).

Parkourové tréninkové jednotky maji podobnou strukturu jakou udavéa Dovalil
(2002). V tvodni ¢asti je organismus pfipravovan na zatéz, tato cast obsahuje navic
parkourové specifické rozcvieni. V hlavni ¢asti jsou nacviCovany nové nebo
procviCovany a stabilizovany jiz naucené parkourové techniky. Nésleduje cast
posilovani a zpeviovani téla. V zavérecné ¢asti pak dochéazi ke zklidnéni organismu

(Edwardes, 2009; Parkour Generations, 2017).

Rozcviceni a priprava organismu na zatéz

Na zacatku parkourového tréninku je tfeba se dostateCné a spravné rozcvicit.
Parkourové rozcviceni piipravuje télo i mysl na narocné pozadavky parkourového
pohybu. Efekt rozcviceni na metabolické pochody c¢lovéka mize byt popsan
nasledovné: zvySenim tclesné teploty a s tim spojené zvyseni teploty svali se zvySuje
rychlost metabolickych procesti v bunikach. Rozcvi¢eni musi odpovidat intenzité a dobé
trvani zamyslené aktivity. Struktura rozcviceni by méla byt v souladu s Grovni télesné
zdatnosti jedince, podminkami prostfedi a specifickymi omezenimi, které se mohou
behem rozcviceni vyskytnout (Bar-Or, 1983; Bishop, 2003; Franks, 1983).

Zacatek parkourového rozcviceni zahrnuje pomaly béh a poskakovani.
Nasleduje mobilizace a zahtati kloubnich spojeni. DalSi v poradi je specifické
parkourové rozcviceni.

Specifickym parkourovym rozcvicenim je kvadrupedalni pohyb, tedy pohyb na
vSech Ctyfech koncetinach. Jedinym kontaktnim mistem se zemi by mély byt dlan¢ a
chodidla. Kvadrupedalni pohyb je vhodny zplisob rozcvic¢eni hlavné z toho diivodu, ze
je zde zapojena velka cast svalovych skupin a kloubii bez toho, aby byly pretézovany.
Je to bezpecny, efektivni a komplexni zplisob rozcviceni. Toto cvi¢eni miize byt samo o
sob¢ velice u¢innym zplisobem posilovani a také je v tomto smyslu ¢asto v parkouru

vyuzivano (Edwardes, 2009; Parkour Generations, 2008e).
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Nacvik a zdokonalovani parkourovych technik

V hlavni c¢asti parkourového tréninku jsou nacvicovany a zdokonalovany
parkourové techniky. Jejich detailnéjsi popis uvadime déle v textu. Parkourovy trénink
je mozné organizovat tak, Ze nardz cvici jedinci, ktefi jsou na rtznych turovnich
zvladnuti parkourovych technik. Casto jsou totiz provadéna totozna cviteni jenom s tim
rozdilem, Ze je napfiklad zkracena nebo prodlouzena vzdalenost skoku, snizena nebo
zvysena piekazka, zvétSena nebo zmensena oblast pro umisténi chodidla nebo dlané
apod. VSsichni jedinci absolvuji trénink spolecné, cozZ je pozitivni jak z hlediska socidlni
interakce mezi jednotlivci ve skuping, tak z divodu zajisténi bezpecnosti ptitomnosti

trenéra, ktery se nemusi presouvat mezi jednotlivymi stanovisti.

Posilovani a zpeviiovani

V navazujici ¢asti tréninku jsou provadéna posilovaci a zpeviiovaci cviceni. T¢élo
¢lovéka neni dostateCné pfipravené na zatizeni pii provadéni dopadd, skokd, narazi
apod. na povrsich jako je beton a kov, které se bézn¢ vyskytuji v méstském prostiedi a
jsou pro trénink parkouru typické. Proto pokusy o kopirovani profesionalnich vykont ze
strany zacateCnikli vedou casto ke zranéni a dlouhodobému poskozeni organismu
(McLean, Houshian & Pike, 2006; Miller & Demoiny, 2008). Z tohoto divodu je ¢ast
tréninku vénovana pripravé kosterné svalové soustavy, aby Iépe zvladala velké naroky
této pohybové aktivity. Tato ¢ast tréninku byva v origindle oznacena zjednoduSenym
pojmem ,,conditioning®, coZ by se v tomto kontextu dalo ptelozit jako silova pfiprava
(Parkour Generations, 2008c). Pouzivaji se rizné¢ metody posilovéani velkych svalovych
skupin. Tato pfiprava je nesmirné dulezitd proto, aby bylo mozné parkour provadét
bezpecné a s vyhledem na dlouhodoby horizont jeho praktikovéani. Toto byva casto a
silné trenéry zdiraznovano scilem osvojeni si navykil pravidelné vénovat cas
posilovani. I v ptipadé silové pfipravy je tfeba postupovat pfimefenou rychlosti a
s piiméfenou intenzitou. Slachy a vazy potfebuji mnohem deli ¢as, aby byly zpevnény,
nez je tomu u svalt (Kellis, Arabatzi, & Papadopoulos, 2003). Zpocatku je tfeba, aby
traceur dbal pokynii vzdélanych profesionalt a silovy trénink fidil podle jejich rad a

navodi, nez je schopen sdm rozpoznat, co je pro n¢j vhodné.
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Docviceni a zklidnéni organismu

V zavéru kazdé tréninkové jednotky nésleduje docviceni, aby se mohly vSechny
systémy opét navratit do klidového rezimu. V ramci parkourového docviceni je
vyuzivan mimo jiné staticky streCink aplikovany na velké svalové skupiny. Tento typ
protahovaciho cvic¢eni byva doporu¢ovan vzhledem ke své ti¢innosti a zaroven Setrnosti
ke svalovym vlaknim (Plowman & Smith, 2011). Jedinci se dale soustfedi na zklidnéni
psychiky. Je to ¢as pro opétovnou integraci téla a mysli, a proto by docvic¢eni mélo trvat

tak dlouho, jak jedinec potiebuje.

2.2.2 OBSAH PARKOUROVEHO TRENINKU

Obecné se v parkourovém tréninku jednd o praci na zdokonalovéani Sesti

zékladnich elementt. Jsou to tyto nasledujici (Parkour Generations, 2008b):

1. Béh — je v parkouru zakladem veSkerého pohybu. Je tieba procvicovat rizné
druhy bézeckych technik od lehkého vyklusavéani pies tempaisky styl az po
sprint.

2. Skok — v parkouru je mozné setkat se s riznymi typy skokl jako jsou skoky
z mista, skoky s rozbéhem a odrazem z jedné nohy nebo odrazem z obou nohou,
skoky pres piekazky, seskoky, skoky se zapojenim hornich koncetin a mnoho
dalsich variant.

3. Lezeni — prvky lezeni se objevuji v mnoha parkourovych technikach. Tyto prvky
rozviji silu a silovou vytrvalost horni poloviny téla, vyrazn¢ jsou rozvijeny svaly
predlokti.

4. Rovnovaha — dobra uroven rovnovahy je nutnd u mnoha pohybovych ukola, pfi
chtizi nebo béhu po uzkych hranach a zabradli. I v pfipad¢, Ze jedinec skace
nebo dopada, musi udrzet rovnovaznou pozici.

5. Tichy pohyb (v angl. originale stealth) — pohybovat se potichu jak jen to je
mozné je zakladem veskerého parkourového pohybu. Divodem, pro¢ by se mél
jedinec pohybovat potichu, neni ticho samotné, ale udrzovani konstantni
kontroly nad pohybem a zajisténi preciznosti provedeni parkourovych technik.

6. Senzitivita pohybu — znamena v parkouru schopnost pohybovat se

koordinovanég, precizné a zaroven ladn€. Dobréa uroven senzitivity se projevuje
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jako ptesné umistovani chodidel v priabéhu pohybu, ,,mekky* kontakt se vSemi
druhy povrchii a vnimani tvarii piekdzek. Znamend to také mit dobrou
prostorovou orientaci a kontrolu nad svym vlastnim télem ve vztahu

.....

plynule.

Kombinaci téchto Sesti zakladnich elementli vznikaji specifické pohybové
vzorce — jednotlivé parkourové techniky, které slouzi k plynulému, rychlému, pfimému
pohybu prostfedim. Nacvicovani a zdokonalovani jednotlivych parkourovych technik a
jejich spojovani a kombinovéni je hlavni néplni tréninkovych jednotek. Casto jsou to

prave typické techniky, které charakterizuji parkour v oCich vefejnosti.

V dals$im textu budou detailné&ji popsany nasledujici skupiny zékladnich

parkourovych technik (Edwardes, 2009):

1. Dopad
Parkourovy kotoul
Skoky z mista
Vylezy
Preskoky
Rovnovédha
Vybeh na sténu
Prolézani/proskakovani

Seskoky

 ® N v kWD

—_
=]

. Krokové pohyby

—
—

. Pokrocil¢é skoky

—_
N

. Skoky s vyuzitim hornich koncetin

—_
(98]

. Svisy a houpani se za horni koncetiny

Pro vytvofeni parkourového programu, ktery je hodnocen v této praci, byly
vyuzity vybrané parkourové techniky zvySe uvedeného seznamu. Klicové body
jednotlivych technik, jez jsou zésadni pro spravné provedeni a dilezité z hlediska
zajisténi bezpecnosti, jsou obsahem pfilohy 1, stejné¢ jako detailni popis vybranych

technik a jejich schematické znazornéni.
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Dopad

Naucit se spravné dopadnout po jakémkoliv parkourovém prvku je jedna z véci,
na kterou je tfeba se disledné¢ zaméfit v zacatcich parkourové kariéry kazdého
jednotlivce a je tfeba vénovat ji velkou ¢asovou dotaci (Parkour Generations, 2012a).
Parkour bézné€ neni o seskocich z velkych vysek, ale o velkém poctu mensich seskokii.
I pfesto, ze nejsou tyto mensi seskoky nijak nebezpecné, vyzaduji precizni provedeni
techniky dopadu. Jedinec casto dopadad na tvrdy povrch, proto je bezpecny spravné
provedeny dopad klicovy. Jedinec by mél byt pii prvnim kontaktu téla s tvrdou
podlozkou relaxovany, coz podpoii redistribuci dopadové energie mezi vice

anatomickych struktur (Puddle & Maulder, 2013).

Parkourovy kotoul

Kotoul je v parkouru pouzivan k redistribuci energie absorbované télem po
dopadu z vysky na zem. Parkourovy kotoul chrani hlavu a télo pfed ndrazem a lze ho
vyuzit jak na tvrdém, tak mékkém povrchu. Pti kotoulu by mélo dojit ke kontaktu
osvalenych casti téla s povrchem tak, aby se zem¢ nedotykala kostra jedince.
Parkourovy kotoul neni totozny s béZnym gymnastickym kotoulem, protoze nedochazi
k pfevaleni pies hlavu a podél patefe. Technika parkourového kotoulu byvéa casto

individualni zaleZzitosti, nicmén¢ je tfteba dodrzet nékolik zasadnich kroki viz ptiloha 1.

Skoky z mista

Skoky jsou povazovany za typicky identifikator parkouru. V mnoha situacich je
pouze jedna moznost, jak piekonat volny prostor nebo piekdzku, a tou je pravé vyuziti

skoku.

Vylezy

V parkouru se velice ¢asto vyskytuji situace, kdy musi jedinec prekonat rozdily
mezi riznymi vySkovymi urovnémi. K pohybu do mista, které je ve vysce odpovidajici
vysce postavy traceura, se pouzivaji vylezy. Existuji riné varianty vylez( podle typu
piekazky, podle uthlu ptiblizovani se k piekazce a podle toho, kam se chce traceur

pohybovat po vylezu na piekazku.
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Preskoky

Preskoky se vyuZzivaji pro piekonavani piekazek, které jsou piiblizné ve vysce
hrudniku traceura. Jednd se o prekazky s délkou, kterou je mozné zdolat v jediném
pohybu. Snahou je, co nejméné narusit rytmus béhu. Preskoky se bézné¢ provadi ptes

piekazky jako jsou stény, zabradli, stoly a podobné.

Rovnovaha

Rovnovaha je zéasadni pro ptesné dopady po skocich, rychly pohyb po tzkych
ptekazkach sriznym povrchem a sklonem a pro pfesné a kontrolované provedeni

preskokt a vylezli (Parkour Generations, 2012c).

Vybéh na sténu

Vybéeh na sténu se pouziva v situaci, kdy je prekazka piili§ vysokd na to, aby se
na ni dalo vyskocit nebo vylézt nebo aby se dala pfeskocit. Tato technika vyzaduje
vysokou miru zapojeni explozivniho odrazu dolnich koncetin a dobrou koordinaci dolni
a horni poloviny téla. Cilem je umét pretransformovat hybnost ziskanou pti rozbehu na
energii potfebnou k dosazeni vrcholu ptekazky (Parkour Generations, 2012d). Dobfie
provedena technika vyb&hu na sténu pomuze jedinci dostat se na vrchol piekazky, ktery

je az dvakrat vyssi nez jeho télesnd vyska a ktery se jinou technikou zdolat neda.

Prolézani/proskakovani

Origindlni anglicky vyraz clearing neboli prolézani/proskakovani zahrnuje vetsi
mnozstvi pohybti, které slouzi k ptekonani prekdzky jinym zplisobem, nez je skok nebo
pieskok. Tato technika slouzi k tomu, aby se jedinec dostal skrze, pod nebo okolo
piekazky, kterd mu stoji v cesté. Nékdy se tyto pohyby také oznacuji souhrnym
anglickym nazvem underbar neboli volné ptelozeno jako pohyb pod trubkou. Jedné se o
protazeni pod piekazkou nebo skrze Uzky prostor jako je napiiklad zabradli, ploty,

ohrady, lavicky.

Seskoky

Velké seskoky zbudov nebo jinych podobnych typa prekazek jsou velice

spektakuldrni a asi nejvice zndmou technikou, ktera byva vidét v médiich a byva

36



oznacovana za synonymum parkouru. Je vSak zifejmé, ze tento pohyb nemtize byt
povazovan za zdravy, a proto neni doporucovano ho provadét casto a bez adekvatni
silové a technické ptipravy. Pii Castych dopadech z vysky vétsi, nez je vySka postavy,
jsou enorm¢ namahany nejen klouby, ale cely kosterni systém. Pravidelnym, cilenym a
pfiméfenym tréninkem je mozné télo pfipravit do t¢ miry, Ze bude riziko poskozeni
organismu minimalizovano. Tato fyzickd pfiprava vSak miiZze trvat az nékolik let

(Edwardes, 2009).

Krokové pohyby

Krokové pohyby v originale oznaCované jako tic-tac jsou technikou pohybu po
vertikalnich piekazkach. Jedinec se od téchto prekazek odrazi bud’ na nebo pies dalsi
piekazky. Je mozné se odrazet od stén, trubek, stojanti lamp, patnikti a podobné. Tyto
struktury musi mit pfimétené hruby povrch, ktery zajisti dostate¢nou ptilnavost obuvi.

Tic-tac se Casto kombinuje s technikami pteskokil a nebo se skoky na piesnost.

Pokrocilé skoky

Skoky jsou nejefektivnéjSim zplsobem, jak se dostat pres stiedné vysoké
piekazky, tedy asi mezi vySkou pasu traceura a rameny. Skokem nesmi byt naruSena
dynamika, plynulost a rychlost pohybu. V riznych situacich se pouzivaji razné typy

pokrocilych skokt viz ptiloha 1.

Skoky s vyuzitim hornich konéetin

Nejznaméjsi skok s vyuzitim rukou se anglicky oznacuje jako cat leap neboli
koci¢i skok. Pfi tomto skoku traceur rukama chyta hranu nahote nebo po stranach
piekazky a chodidla dopadaji na svisly povrch pirekazky. Skok je typicky zakonCen
vylezem na ptekazku (Parkour Generations, 2012¢). Tento skok se bézné€ vyuziva
k ptfekonani vzdalenosti vzduchem s naslednym zachycenim se na sténé, na jejiz horni

hranu neni mozné rovnou dopadnout chodidly.
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Svisy a houpani se za horni koncetiny

Prvni technikou je seskok ze svisu na vétvi nebo trubce na podobny objekt nize.
Pfi této technice je nezbytné, aby paze a ramena absorbovala nasobek télesné hmotnosti
po seskoku.

Druhou technikou je seskok ze svisu s rozhoupanim. Jednd se o dynamicky
pohyb, pfi kterém traceur po rozhoupani pousti ichop trubky, za kterou se drzel, a
dopada rukama na podobny objekt ve stejné vysce a v urCité vzdalenosti. Tento
dynamicky svis mtize byt také zakoncen dopadem do kociciho skoku nebo preciznim
dopadem.

Tteti technikou je vyskok ze svisu. Je to technika, kterou pouzivaji sportovni
lezci. Jedna se o dynamické zhoupnuti a pohyb vzhiru zakonceny uchopenim objektu
nad pocatecnim objektem. Jedinec se miize pohybovat svisle vzhiiru, vzhiiru a doptedu

nebo dozadu nebo do stran.

2.2.3 SYSTEM VZDELAVANI TRENERU PARKOURU

Proto, aby byla dodrzena struktura a obsah parkourovych tréninkovych jednotek
a aby se minimalizovaly negativni jevy jako je pfetrénovani a zranéni, je tieba, aby
tréninkové jednotky sestavil a vedl adekvatné vzdélany parkourovy trenér. V dalSim
textu jsou uvedeny informace o britském syst¢ému ADAPT, ktery vzdélava parkourové

trenéry.

Certifikace parkourovych trenéri podle ADAPT

Soucasnym nejpropracovanéjsim vzdélavacim systémem v parkouru je Art du
Deplacement And Parkour Teaching zkracené ADAPT. ADAPT byl vytvoien jako
reakce na rychly a rozsahly rist parkouru po celém svété, ktery vedl k napodobovani
parkourovych pohybli bez dostate¢n¢ho tréninku a znalosti discipliny. Jedna se o
program urceny pro vzdélavani trenéri parkouru. Vznikl ve Velké Britanii a zastfeSuje
ho organizace Parkour Generations. Kurzy probihaji ve Skolicich centrech, kterd jsou
rozmisténa ve Velké Britanii, Italii, Finsku a USA. ADAPT je méfitkem kvality vyuky
parkourovych trenéri a byl sestaven v pribéhu nékolika let zakladajicimi cleny

parkouru ve spolupraci se zkusenymi traceury. Spole¢né vytvoftili vycvikové standardy,
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které maji za kol budoucim trenérim piedstavit zakladni principy, teorii, filozofii
parkouru, naucit je sestavit trénink a ucit parkour s ohledem na individualitu a zdravi
jedince.

Tento systém je akreditovan American Council of Exercise v USA, je uzndvan
jako evropska odborna kvalifikace v rdimci UKCC (UK Coaching Certificate vydavany
organizaci Sports Coach UK) a QCF (Qualifications and Credit Framework — narodni
systém certifikace ve Velké Britanii), je schvalen a podporovan Youth Sports Trust
(YST), Asociation for Physical Education (sdruzeni télesné vychovy ve Velké Britanii)
a Parkour UK (nérodni organizace parkouru ve Velké Britanii).

Kazda uroven certifikace ADAPT se sklada z vycvikového kurzu, po kterém
nasleduje tada testli - fyzickych, teoretickych a na zavér i samostatné sestaveni a vedeni

nekolika parkourovych lekeci.

Urovné certifikace ADAPT

ADAPT je rozdélen do tif hlavnich trovni. Uroveti 1 (asistent trenéra) - jedna se
o vstupni uroveti piistupnou kazdému, kdo o ni projevi zajem. Uroven 2 (trenér) se
doporucuje uchazecim, ktefi trénuji parkour pravidelné po dobu minimalné tfi az péti
let. Urovenr 3 (tzv. ,mistr trenér) miZe ziskat jedinec, ktery mé&l predchozi aktivni
zkuSenost minimalné 3 roky na urovni 2 (Parkour Generations, 2017).

Jedinec na trovni 3 muze ziskat dalsi trovné certifikace systému ADAPT, coz
ve Velké Britanii vyzaduje navic vlastnit klasickou ucitelskou/trenérskou kvalifikaci
jako je naptiklad PTLLS (Preparing to Teach in the Lifelong Learning Sector —
piipravny kurz pro uclitele celozivotniho vzd€lavani) nebo PGCE (Postgraduate
Certificate in Education — jednoro¢ni kurz pro magistry ucitelstvi, aby mohli zastavat
funkci ucitele na statni Skole ve Velké Britanii) a plnou autorizaci systému ADAPT.

Dalsi c¢tyfi Grovné nejvysSi mozné kvalifikace v systému ADAPT jsou
nasledujcici: Tutor 1 miize Skolit uchazece o licenci asistenta trenéra. Tutor 2 miiZe
asistovat pi1 udélovani licence trenéra. Assessor (hodnotitel) mize Skolit uroven 3
mistra trenéra. Internal Verifier (interni ovéfovatel) miize Skolit vSechny turovné

systému ADAPT, a to i na mezinarodni urovni (Parkour Generations, 2017).
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2.2.4 BEZPECNOST V PARKOUROVEM TRENINKU

Dilezitym aspektem parkourovych tréninkovych jednotek je bezpecnost. Stejné
jako v ostatnich podobnych sportech a pohybovych aktivitach se tu vyskytuje jistd mira
nebezpeci. Zékladni body prevence zranéni, které by mély byt pfi tréninku dodrzeny,
uvadi Edwardes (2009):

1. Jedinec by mél postupovat v tréninku systematicky a nemél by uspisit sviij pokrok.
Naroky parkouru jsou vysoké a je tfeba tomu piizplsobit tempo a nebyt
pfemotivovany k rychlé progresi.

2. Silovy trénink je velice dulezitou soucasti parkouru, pfipravuje kosterné svalovy
systétm na vysoké pozadavky parkourového pohybu. Proto by mél byt pomér
silového tréninku a tréninku parkourové techniky na zacatku parkourové kariéry
v poméru jedna ku jedné.

3. VétSina trénink by méla byt praktikovana na zemi, kde se ostatné nachéazi nejvice
zajimavych a rozmanitych tréninkovych pftilezitosti. Jakmile se jedinec stane vice
pohybové zdatny a sebevédomy, piresouva se na piekazky do vétsi vysky (Parkour
Generations, 2010).

4. Vzdy by mélo byt zkontrolovano misto, kde se bude trénovat, aby se zde
nevyskytovaly nebezpecné struktury nebo povrchy.

5. Trénink parkouru by méla vést kvalifikovana profesionalné proskolend osoba, ktera

ovlada techniky dopomoci. Tim se minimalizuje nebezpeci zranéni.

Pti nedodrzeni vySe uvedenych zasad muze pii praktikovani parkouru dojit ke
zranéni. Studie Grosprétre & Lepers (2016) zjistovala zdravotni status traceurti
v souvislosti s praktikovanim parkouru. Vysledky ukazaly, Ze traceufi maji nizkou miru
zranéni v porovnani s ostatnimi pohybovymi aktivitami. I pfes jistou piibuznost
parkouru a gymnastiky byva naproti tomu gymnastika ¢asto popisovéana jako sport,
ktery ma nejvyssi miru uraza (Ehrendorfer, 1998; Maftulli, Baxter-Jones, & Grieve,
2005). Z celkového poctu probandii nemélo ve studii Grosprétre & Lepers (2016)
48,4 % probandll zranéni vyzadujici 1ékaiské oSetifeni nebo nasledné preruSeni Cinnosti.
Méné€ nez 4 % respondentll uvedlo, ze méli vazné zranéni vyzadujici hospitalizaci,
16,9 % mélo mirnd poranéni vyZzadujici lékatské oSetfeni prostredky, jako jsou
napiiklad dlahy nebo ortézy, a 30,9 % uvedlo riizni zranéni, kterd nekonzultovali s

zadnym zdravotnickym pracovnikem.
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Parkour lze povazovat za aktivitu bezpecnou. Kazda akce je provadeéna se
silnym dirazem na bezpecnost, je peclivé sledovana a nasledné revidovana (Gilchrist &
Wheaton, 2017). V disledku toho nejsou obvykld vazna zranéni. Ta maji tendenci
stavat se v situacich, kdy se netrénovani zacatecnici bez dostatecné piedchozi
zkuSenosti a bez dohledu zkuSengjSich snazi napodobovat obtizné techniky (Miller &
Demoiny, 2008). Filozofie parkouru uz ze zdkladu klade velky diraz na bezpecnost za

vSech okolnosti (Gilchrist & Wheaton, 2011).

2.2.5 SHRNUTI

Ptistup parkourovych sdruzeni k metodice tréninku neni jednotny. V nasi praci
budeme vychazet ze systému, ktery byl vytvofen organizaci Parkour Generations.
Parkour Generations je britskd organizace, jejiz systém certifikace trenérii a organizace
tréninkt je vytvotren ve spolupraci se zakladajicimi ¢leny parkouru a akreditovan mnoha
uznavanymi télovychovnymi sdruzenimi. Trenéfi, ktefi prosli timto systémem, spliuji
pfisnd kritéria kladena na kvalitu organizace a vedeni parkourového tréninku.
Tréninkovd jednotka ma vtomto systému jasné¢ definované standardy. Jejich
dodrzovanim by mél byt zajistén adekvatni rozvoj svéfenci na zakladé jejich
individualniho stavu a bezpecné prostiedi tréninkti. Behem tréninkovych jednotek jsou
rozvijeny techniky pfekonavani ptrekazek, zvlastni pozornost je vénovéana zvySovani
fyzické kondice traceurt. Parkour vykazuje nizkou miru zranéni oproti gymnastice a
jinym sporttm.

Intervencni program v této praci byl vytvoren v souladu s metodikou Parkour
Generations a na zékladé osobni tfimésicni zkuSenosti autora s tréninkovou a
didaktickou praxi parkouru pod vedenim certifikovanych déanskych parkourovych
trenér Martina Kallesge a Mikkela Thisena (ADAPT — tiroven 2). Obsahem programu

byly vybrané vyse popsané parkourové techniky.
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2.3 VYUZITELNOST PARKOURU V PRACI S MLADEZI

Parkour se dnes vyuziva v télesné vychove a pii praci s mladezi. AvSak svého
¢asu vzbuzoval u odbornikti v télovychové smiSené nazory.

V roce 2008 byl britskou Asociaci té€lovychovnych profesionalt (Association for
Physical Education - afPE) vydan bulletin, ve kterém byl vyjadien silny negativni postoj
k tématu parkour v tomto znéni: ,,...nemuaze byt podpofena ¢innost, ktera je vzdalena od
bezpecné praxe, ktera je riskantni, nebezpecna a tudiz nevhodna...* (Beaumont, 2008).

Ve druhém bulletinu, vydaném o né¢kolik mésicti pozdéji, afPE ukazala ponckud
jiny pohled na parkour: ,,...ma& potencidl nabidnout mladym lidem alternativni
pohybovou zkuSenost, kterd je vyzvova a rozviji jak dovednosti, tak estetické smysleni
mladeze.“ (Beaumont, 2008).

A konecné, v roce 2009 britska Assessment and Qualifications Alliance
Examination Board uznala parkour jako soucédst ndrodnich ucebnich osnov pro
gymnastiku (Johnson & Wroe, 2009). V roce 2009 v ndvaznosti na nové telovychovné
osnovy byl na n¢kolika Skolach v Britanii zaveden parkour do vyuky télesné vychovy a
jako mimoskolni aktivita. Tyto zkuSenosti ukazaly, ze parkour je ¢innost, ktera dovoluje
studentiim samostatné fizeni, zvySuje jejich sebedveéru a pusobi na osobnostni zralost
(Gilchrist & Wheaton, 2011).

Parkour miize pomoci mladym lidem ,,dozrat“, pozitivné€ ovlivnit jejich chovani
a zlepsit socialni dovednosti. Toto je dolozeno nejen u bézné populace, ale také u
problémovych jedincii (Beaumont, 2008). Dobrodruzné aktivity obecné nejsou jen o
skakani, saltech nebo lezeni, ale hlavné je to zalezitost vzajemné podpory (Henton,
1996) a prace na zlepSovani socialnich vztahli jednotlivel, jakoz 1 skupinové
soudrznosti (Benshoff & Glass, 2002). Podobné dobrodruzné aktivity typu lezeni na
umélych sténach jsou jiz plné€ a Gspésné integrovany v osnovach mnoha skol (Balas,

2007; Martinez & Fader 2004).
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2.3.1 PRIKLAD REALIZOVANEHO PARKOUROVEHO PROGRAMU

Fernandez-Rio & Suarez (2016) predstavili parkour zakim Sesté tiidy zakladni
Skoly v ramci hodin télesné vychovy. Celkem se studie Gcastnilo 26 zakt (14 chlapct a
12 divek) ve véku 11,4 + 0,6 let. Zadny z nich nemél pred zacatkem projektu zkusenost
s parkourem. Hlavnim cilem tohoto projektu bylo pomoci zakiim zdokonalit jejich
zékladni pohybové dovednosti (béh, skok, dopad, kotoul, atd.) skrze dobrodruznou
aktivitu a posoudit jejich nazory, mysSlenky a pocity vztahujici se k absolvovanému
parkourovému programu. Nacvicovaly se kombinace prvki jako napiiklad: tic-tac
v kombinaci s cat leapem, step vault z lavicky pfes Svédskou bednu, cat leap a slezeni
z prekazky atd. (Suarez & Fernandez-Rio, 2012). Vice informaci ke struktuie a obsahu
tohoto projektu je obsahem pftilohy 2 této prace.

Jednim ze zavérh studie Fernandez-Rio & Suarez (2016) je, ze zaci oznacili
parkourové lekce =za zabavné. Je tieba si povSimnout pojmu zdbava, to je velice
dalezity prvek. Pokud neni aktivita pro jedince zabavna, tak ji pravdépodobné nebude
praktikovat tak dlouho, aby ztoho pro néj plynuly benefity (Parkour Generations,
2009). V piipadé, ze je aktivita zdbavna, je navic vétsi pravdépodobnost, Ze bude jeji
praktikovani pokracovat v prub¢hu dalsi casti Zivota (Plowman & Smith, 2011).
Ptedchozi vyzkumy navic ukézaly, Ze dobrodruzné vzdé€lavaci aktivity mohou vyrazné
zvysit radost a uspokojeni studentii a ze jsou pak studenti vice motivovani (Baena-
Extremera, Granero-Gallegos, & Ortiz-Camacho, 2012). Henton (1996) dodava, ze
pocit uspokojeni je ptitomen v piipad¢€, kdyz jedinec Gspésné splni vyzvy, které pred néj
byly postaveny v pribéhu dobrodruznych aktivit. Obliba parkourového interven¢niho
programu ve studii Fernandez-Rio & Suarez (2016) by mohla byt castecné vysvétlena
tim, Ze je jednalo o zcela novou pohybovou aktivitu. VyuZziti nového obsahu navic
pravdépodobné vedlo ke zvySeni motivace zakl ucit se, ¢imz se nabizi moznost zvazit
vyuziti této aktivity nejen pro vychovné, ale také pro vzdélavaci ucely (Fernandez-Rio
& Suarez, 2016).

Nékteré studie ukazuji, Ze dobrodruzné aktivity ve vzdélavani pfispivaji k
rozvoji rozhodovacich schopnosti a schopnosti fesSit problémy. Je to ddno povahou
téchto aktivit, které maji neukonceny a pfedem nejasny charakter (Schoel, Prouty,
& Radcliffe, 1988). Ruzné druhy aktivit, které studenti vyzkouSeli v prabchu
parkourovych lekci popisovanych ve studii Fernandez-Rio & Suarez (2016), jim

ukazaly, jak se daji rizné objekty vyuzit riznymi zpisoby, aby z toho sami méli benefit.
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Studenti jsou po takové zkuSenosti schopni obratit limitaci v pfileZitost, dosdhnout tak
vyty€eného cile a pouzit vlastni kreativitu k nalezeni vice moznych feSeni dané situace.
Tyto zkuSenosti podporuji a rozviji schopnosti feSeni problémti 1 v bézném Zzivoté. To je
podle Ferndndez-Rio & Suarez (2016) velmi diilezita a uzite¢na kompetence, kterou je u
mladeze tieba rozvijet.

Pro mladez, kterd je tézko oslovitelnd tradi¢nimi sportovnimi aktivitami - divky,
déti s nadvahou, nebo socidln€ znevyhodnéna mladez — je parkour atraktivni a motivuje
tyto jedince k pohybu (Beaumont, 2008; Fernandez-Rio & Suarez, 2016; Herborn,
2009). Prosttedi a ucitel mohou mit na zéky takovy vliv, Ze sami zaci si uvédomi, Ze
jejich usili a pristup, nikoliv schopnosti nebo sila, jsou béhem parkourovych lekci
odménovany. Déje se tak proto, ze ukoly nevyzaduji po studentech, aby predvadéli
individudlni maximalni vykony. Studenti, ktefi se ucastni parkourovych lekci,
vyzdvihuji spiSe estetickou stranku parkouru, ocefuji aspekty, jako je rovnovaha a
hbitost, a nikoliv heroické projevy sily, rychlosti a vykonnosti obecné (Beaumont,
2008). Ukoly v projektu Fernandez-Rio & Suarez (2016) byly peélivé navrzeny a
upraveny tak, aby byly vyvojové vhodné pro kazdého jednotlivého zaka ve tride. Kazdy
student pracoval jeho vlastnim tempem, byl GspéSny, bavil se pfi provadéni raznych
¢innosti, bez ohledu na to, jakou mél pocatecni urovenn dovednosti (Fernandez-Rio
& Suarez, 2016).  Sklars, Anderson, & Autry (2007) se domnivaji, ze diky
dobrodruznym vzdé€lavacim aktivitam, které se zaméiuji na silné stranky a pozitivni
kompetence mladych lidi, misto pfiliSného zdiraznovani jejich omezeni, se jednotlivci
citi integrovani ve skupiné. Toto potvrzuji ve svych zavérech i Ferndndez-Rio & Suarez
(2016).

Vzdélavani dobrodruznymi aktivitami podporuje intra a interpersonalni vyvoj
nejen proto, Ze je podstupovano riziko a je tieba se snim vypofadat, je pritomna
nejistota, je kladen diiraz na sebevédomi a sebevyjadreni, ale je také tieba komunikovat
a spolupracovat s ostatnimi. Dobrodruzné aktivity jsou uz svou povahou kooperativni
(Henton, 1996). Parkour nabizi pfirozena témata k diskuzi, kterd spojuji sport a bézny
lidsky zivot, jako je naptiklad prfekonani piekazek (fyzické vyzvy v télocvicné a
psychické vyzvy v zivoté, prekondvani strachu). Pomoc partnera pii prekondvani
obtizné piekazky je vztazena k pomoci ostatnim jedincim, aby uspéli a integrovali se ve
skupin¢ vrstevnikli (napiiklad ve Skolni tfid€¢). Dopomoc partnera pii narocnych
dopadech muze odrazet divéru a pratelstvi. Kazda parkourova lekce vytvari naucitelné

momenty, na které¢ by mél ucitel/trenér davat pozor a upozoriiovat na n¢ s cilem
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maximalizovat tyto zkuSenosti a podporovat to, aby se osobni a spolecenska
odpovédnost pirenesla i mimo télocvicnu do bézného zivota (Hellison, 2011;
Rochhausen, 2009; Taylor, Witt, & Sugovic, 2011).

Z vyse uvedeného vyplyva, ze parkour podporuje sociadlni kompetence a
kompetence k feSeni problémil. Zaky je povaZovan za zibavnou &innost. Podporuje
integraci 1 téch zaku, ktefi jsou tézko oslovitelni tradi¢nimi sportovnimi aktivitami. V

parkouru se zaci uci, jak se vyrovnavat s emoci strachu.

2.3.2 SHRNUTI

Postoj k parkouru se v pribéhu Casu ménil a parkour je nyni povazovan za
vyzvovou, kooperativni aktivitu, kterd u mladych lidi (i u problémovych jedincii)
pozitivné ovliviiuje intra a interpersonalni vyvoj, podporuje rozhodovaci schopnosti a
schopnosti feSit problémy. Parkour je oznadovan za zabavnou aktivitu. Zabavné
dobrodruzné aktivity mohou motivovat jedince a udrzet ho u pohybové aktivity
v pribéhu zivota. Parkour by mohl pomoci pfizvat k pravidelnému pohybu mladez,
kterd je tézko oslovitelnd tradi¢nimi sportovnimi aktivitami. Proto, aby mohl byt
parkour doporucen jako vhodna aktivita pro kultivaci mladeze, je vSak jesté tieba

doplnit informace o fyziologické odezvé mladého organismu na praktikovani parkouru.
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2.4 FYZIOLOGICKE ASPEKTY PARKOURU

Parkour by mohl slouzit jako nastroj k ovlivnéni mladych lidi ve smyslu zvyseni
podilu pohybové aktivity a podpory aktivniho zivotniho stylu (Gilchrist & Wheaton,
2011). Dlouhodobym pfizpiisobovanim organismu na pohybové c¢innosti dochdzi
k fyziologickym adaptacim na pohybovou ¢innost, k rozvoji télesné zdatnosti (Bunc,
1995). Proto, aby bylo mozné parkour doporucit jako aktivitu vhodnou k tomuto ucelu,
je tfeba popsat morfologickou a funkéni odezvu organismu na praktikovani parkouru.

Morfologické a funkéni parametry jako soucast zdravotné orientované télesné
zdatnosti déli Bunc (2006) do tfi skupin:

1. Morfologické parametry, které maji vztah k télesné hmotnosti a télesnému
slozeni

2. Parametry hodnotici funk¢ni stav nebo piedpoklady, tedy proménné, které
chrakterizuji stav svalového aparatu — svalovou zdatnost. Z pohledu realizace
pohybovych aktivit to znamena svalovou silu, svalovou vytrvalost a pohyblivost.

3. Funkéni proménné aerobni zdatnosti vztazené ke spotfebé kysliku —
kardiovaskularni zdatnost. Ta charakterizuje vykonnost srdecné-cévniho

systému a piipadné zdatnost dychaciho tstroji.

V oblasti vyzkumu puasobeni kontrolovaného parkourového programu na
morfologické a funkéni parametry nelze nalézt v odborné literatufe zadnou préci.
Nekteré prace se touto problematikou zabyvaji jen ¢astecné, nezavisla proménna vsak
neni nikterak kontrolovéna.

V dal§im textu, ktery se tyka fyziologickych aspekti parkouru, jsou sledovany
tyto ukazatele: télesné slozeni a antropometrické ukazatele, svalova sila a vytrvalost,
kardiorespiracni parametry, flexibilita. Informace jsou sefazené tak, aby svoji povahou
odpovidaly schématu zdravotné orientované télesné zdatnosti: télesné slozeni, svalova
zdatnost, aerobni zdatnost, flexibilita (Dobry, 2008; Faigenbaum, 2009; Freedson et al.,
2000; Plowman, 2014; Rowland, 1996; Welk et al., 2002).
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2.4.1 TELESNE SLOZENIi A ANTROPOMETRICKE CHARAKTERISTIKY

Janior et al. (2016) uvadi antropometrické charakteristiky a parametry slozeni
téla u 18 traceurti ve véku 22,6+2,6 let: primérna vyska je 175,0+6,0 cm; hmotnost je
70,3+6,6 kg; celkové procento tuku je 8,78+2,82 % (nejvyssi mnozstvi tuku se
vyskytuje na bfise 12,32+5,69 mm), tukuprosta hmota je 64,29+6,05 kg. U traceurti byla
prokédzéana télesna symetrie, coz by mohlo znamenat, ze trénink parkouru rovnomérné
zatézuje télo a nezplisobuje dysbalance.

Grosprétre & Lepers (2016) wuvadi informace o antropometrickych
charakteristikach 74 traceurt ve véku 15-19 let: vyska je 174,5+0,9 cm; hmotnost je
63,5+1 kg; BMI = 20,8+0,2 kg-m™.

Ve studii Leite et al. (2011) je hodnoceno 13 traceurit ve véku 19,5+2,8 let:
vyska je 174,0+5,0 cm; hmotnost je 64,38+6,75 kg; BMI = 21,24+2,07 kg-m'z.

Studie Puddle & Maulder (2013) uvadi u 10 traceurti ve véku 20,5+4,8 let
nasledujici charakteristiky: vyska je 180+7 cm; hmotnost je 74,5+11,3 kg.

Frekvence tréninkli v tydnu by mohla mit vliv na té€lesnou hmotnost jedinct.
Probandi ve studii Grosprétre & Lepers (2016) a probandi ve studii Junior et al. (2016)
méli podobnou tréninkovou zkuSenost, a to pfiblizné 4,5 roku. Frekvence tréninkovych
jednotek v tydnu, se vSak lisila. Probandi ve studii Grosprétre & Lepers (2016), kteti
Janior et al. (2016), ktefi trénovali tfikrat v tydnu. Z dostupnych informaci vSak
nemuzeme zjistit, jaky podil zaujima tukova a tukuprostd hmota. Porovnani navic
stézuje veékovy rozdil probandl v téchto dvou studiich.

Vyssi tréninkova zkuSenost traceurd ani vyssi vek, které jsou uvadény ve vyse
zminénych studiich, nevykazuji spojitost s vyssi télesnou hmotnosti.

Proto, aby bylo mozné potvrdit vliv parkourového tréninku na télesné slozeni, by
bylo tfeba vyzkumu, ktery by shromazdil vice antropometrickych parametri vétsiho
souboru traceurl. Navic by bylo tfeba provést vyzkum, ktery by se zabyval vlivem
kontrolovaného programu na télesné slozeni. Na zéklad¢ dostupnych informaci mizeme
potvrdit, ze parkour praktikuji traceufi, jejichz vySka je mezi 170 a 180 cm, hmotnost

mezi 60 a 80 kg a BMI index mezi 21 a 23 kg'm™.
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2.4.2 SVALOVA SILA

Svalova sila a vytrvalost horni poloviny téla

Jednim ze zésadnich prvki télesné zdatnosti je svalova sila (ACSM, 2006; Fleck
& Kraemer, 1987). Leite et al. (2011) hodnotili svalovou zdatnost 13 muzl
provozujicich parkour (vék 19,5+2.8 let; vyska 174,0+£5,0 cm; hmotnost 64,38+6,75 kg;
BMI 21,24+2,07 kg'm™?). Do této studie byli zafazeni jedinci, kte¥{ se parkouru
v minulosti vénovali vice nez Sest mésici. Autoii ve vysledcich piifadili probandy do
skupin podle trovné vykonl dosazenych v testech. ,Nizké™ a ,stiedni” vykony byly
slouceny do jediné kategorie nazvané ,,nizka aroven. ,,.Dobré“ a ,,vyborné* vykony
byly slouceny do kategorie nazvané ,,v ramci doporuceni“. Pfi vytvareni kategorii
vychézeli Leite et al. (2011) z Boldoriho klasifikace (Boldori, 2002). Leite et al. (2011)
uvadéji, ze v disledku parkouru dochézi k rozvoji sily hornich koncetin. To mize byt
podle autori podminéno pievahou skoku a dalSich parkourovych technik, pfi kterych se
horni koncetiny ve velké mife vyuzivaji. V testu svalové vytrvalosti hornich koncetin
(opakovani flexe/extenze hornich koncetin ve vzporu leZmo) u traceurt bylo 84,62 %
probandli zafazeno do kategorie ,v ramci doporuceni“ (primérny vykon
28,54+5,87 opakovani). V tomto testu by mély z pohledu zdravotné orientované télesné
zdatnosti jedinci starSi 17 let dosahovat 18 - 35 opakovani (Suchomel, 2003). Parkour
by mohl na zaklad¢ vysledki studie Leite et al. (2011) rozvijet svalovou silu a
vytrvalost horni ¢asti trupu v souladu se standardy zdravotné orientované télesné
zdatnosti (Suchomel, 2003).

Leite et al. (2011) déle uvadéji, Ze na zakladé vykonii v testu svalové sily a
vytrvalosti bfiSnich svali bylo 53,85 % probandl zatfazeno do kategorie ,,v ramci
doporuceni* (obr. 2). Probandi byli testovéani testem sed-leh za minutu. Proto, aby byli
probandi zafazeni do kategorie ,,v ramci doporuceni® bylo tieba provést minimalné
38 opakovani za minutu (Leite et al., 2011). V testu svalové sily a vytrvalosti bfiSniho
svalstva (test hrudni ptedklony) by mély z pohledu zdravotné orientované télesné
zdatnosti jedinci starsi 17 let dosahovat 24 - 47 opakovani za minutu (Suchomel, 2003).
Na zaklad€ primérného vykonu 36+5 opakovani za minutu v obdobném testu sed-leh ve
studii Leite et al. (2011) se zda, ze v disledku parkourového tréninku byla rozvijena u
traceuri svalova sila a vytrvalost bfiSnich svalti v souladu s konceptem zdravotné
orientované tclesné zdatnosti. Porovnanim primémé hodnoty ze studie Leite et al.

(2011) se standardy pro ceské chlapce stejného véku se vSak jednd o podprimérny
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vykon (M¢&kota et. al, 2002). Ze studie Leite et al. (2011) neni mozné zjistit, jakych
primérnych hodnot dosahovali traceufi zafazeni do kategorie ,,v ramci doporuceni®.
Bfisni svaly se uplatiiuji u celé fady parkourovych technik, naptiklad u pohybu po vsech
¢tyfech koncetinach cat-balance, skoku monkey-vault, u skokl s vyuzitim hornich

koncetin jako je cat-leap apod. (Edwardes, 2009).

Obrazek 2: Procentualni zastoupeni traceuri v kategoriich ,,v ramci doporuceni a ,,nizka

uroven*“ pro testy svalové sily, aerobniho vykonu a flexibility (Leite et al., 2011).

Sila bfignich
svalu

Flexibilita

Sila hornich
konéetin

VOzmax

. W ramci doporugeni Mizka droven

Svalova sila dolnich koncetin

Sila extenzoru kolene

Grosprétre & Lepers (2016) povazuji parkour za excentricky tréninkovy rezim.
Ve studii téchto autorti bylo 60 mladych zdravych muzi rozdéleno do 4 skupin po
15 jedincich (1. skupina - silovi sportovci = bézci pies piekazky a trojskokané;
2. skupina -traceufi; 3. skupina - gymnasté; 4. skupina - kontrolni skupina). Frekvence
tréninki (6,4+1,6 tydn¢) a tréninkova zkusenost (4,5+0,8 roku) byla u skupiny silovych
sportovcl, traceurd a gymnasti podobnd. Kontrolni skupinu pfedstavovali jedinci se
sedavym zplisobem zivota nebo jedinci, ktefi provozuji méné nez 2 hodiny pohybové
aktivity tydné. Tito jedinci neméli Zadnou zkuSenost s aktivitou, kterd by obsahovala
prvky explozivné-silového charakteru.

Hodnoty to¢ivého momentu pii excentrické svalové kontrakci jsou podle
Grosprétre & Lepers (2016) vyssi u traceurti nez u silovych sportovct a vyssi u silovych

sportovcll nez u gymnasta (obr. 3). Je tfeba zdlraznit, Ze rtizné povrchy vyuzivané pro
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trénink u téchto tfech riznych sportovnich aktivit by mohly vyvolat rizné adaptace
svalli dolnich koncetin. Napifiklad u gymnastického tréninku je zéat€z pro dolni
koncetiny zmirnéna mékkym povrchem. Probandi v naSi praci absolvovali tréninky
v gymnastické télocviéné s povrchem, ktery absorbuje narazy, tak aby u nich byla

zmirnéna zatéz vyplyvajici z dopadl na tvrdy povrch.

Obrazek 3: Zavislost to¢ivého momentu na thlové rychlosti. Maximalni to¢ivy moment ve
vSech thlovych rychlostech byl nizsi (P<0,001) pro kontrolni skupinu v porovnani s tifemi
skupinami trénovanych sportovei. *, ***: signifikantni rozdily mezi trénovanymi
skupinami, respektive P<0,05 a P <0,001. Nevyznamné rozdily mezi skupinami nejsou
do grafu  zameseny. §, §§, §§: signifikantni rozdily uvnitf  skupin,

respektive, P<0,05; P<0,01 a P<0,001. NS, nesignifikantni (Grosprétre & Lepers, 2016).
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Jednou z hlavnich parkourovych strategii v piipadé¢ seskokid z vysky, je
maximalizovat flexi v kotniku, kolennim a ky¢elnim kloubu, a tak absorbovat dopadové
sily ptsobici na jedince (Puddle & Maulder, 2013). Opakovani takovych seskokii v
tréninku parkouru predstavuje vyznamnou excentrickou zatéz a muze vysvétlit dosazeni

vétsiho to¢ivého momentu pii excentrické kontrakci v kolennim kloubu. Faktory, které
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mohou Iépe vysvétlit lepsi vykony pfi excentrické svalové kontrakei u traceurd, jsou
vetsi tuhost svalli a Slach a nervosvalova adaptace (Grosprétre & Lepers, 2016).
Vyznam techniky dopadu pro absorbci dopadovych sil byl zdiraznovan i v prabehu celé

nasi intervence. Spravnost provedeni byla proto diisledné kontrolovana.

Pro parkour jsou charakteristické techniky, jejichz soucasti jsou horizontalni a
vertikalni skoky (Edwardes, 2009; Parkour Generations, 2008d, 2012e), seskoky a
dopady (Parkour Generations, 2012a). V nésledujicim textu budou uvedeny dostupné

informace vztahujici se k této problematice.

Horizontalni skoky

Grosprétre & Lepers (2016) uvadi, ze skok do déilky z mista je Ccasto
pouzivanym pohybem v parkouru, zatimco atleti nebo gymnasté vyuzivaji vice skoky s
rozbéhem. Toto muze také ¢astecné vysvétlit lepsi vykony ve skoku do dalky u traceura
v porovnani s ostatnimi skupinami trénovanych jedinct (obr. 4). Traceuii dosahovali ve
studii Grosprétre & Lepers (2016) hodnot kolem 2,8 m. Vzhledem k vykonim stejné
starych ¢eskych chlapct se jedna o vyrazné nadprimérny vykon (M¢kota et al., 2002).
Ve studii Leite et al. (2011) dosahli traceuii v testu skoku dalekého z mista hodnot
2,53+0,23 m (tab. 2). Byly to hodnoty vyssi nez u elitnich atletli, u nichz byly naméieny
hodnoty 2,20+0,22 m (Leite et al., 2011). Podobny vysledek 2,16+0,30 m byl ziskdn u
futsalistt ve véku 16 - 17 let, ve véku 18 let pak 2,15+0,16 m (Plowman, 2014).
Horizontélni skoky tvofily také vyznamnou ¢éast obsahu tréninkovych jednotek v nasi
praci. Konkrétni typy horizontalnich skokt, které byly zafazeny do intervenéniho

programu, jsou popsany v piilohach 1 a 5.

Vertikalni skoky

Leite et al. (2011) uvadi, ze traceufi svice nez SestimésiCni zkuSenosti
s parkourem dosdhli vySSich hodnot ve vertikdlnim skoku 55,9+5,3 cm nez
skateboardisté, kteti méli hodnotu 46,7+8,3 cm. V této studii mohli testované osoby
vyuzivat pohybu hornich koncetin ve fazi odrazu (Leite et al., 2011).

Ve studii Grosprétre & Lepers (2016) byla vySka skokd probandi méfena
s vyuzitim podlozky, kterd zaznamendva ¢as mezi odrazem a dopadem — Bosciv test
(méfeni letové faze). Byly sledovany tfi typy vertikdlnich skokt: vyskok z podiepu
(VP) (thel v kolennim kloubu ve startovni pozici mél 90°, ruce v bok, vaha rozlozena
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stejnomerné na obou nohou); vyskok ze vzpiimené pozice s rukama v bok (VVP) a
druhd varianta vyskok ze vzpfimené pozice s vyuZzitim pohybu hornich koncetin
k pohybu vzhiru (VVPhk); seskok a nasledny vyskok (S) z vySky 35 cm, coz
odpovidalo 20 % priamérné vySky probandi. Byla hodnocena efektivita plyometrické
kontrakce. Pro jeji vyhodnoceni byl pouzit index elasticity (IE = [(VVP - VP) / VP]
x 100), ktery je spolehlivym ukazatelem elasticity tkdn¢ b&hem skokl do vysky.
U skokt do vysky s vyuzitim pohybu hornich koncetin byl index (tzv. arm participation
index) pocitan podle vzorce: [(VVPhk - VVP) / VVP] x 100 (Borras et al., 2011).

Vysledky studie Grosprétre & Lepers (2016) jsou shrnuty na obrazku 4. Traceufi
dominuji ve vSech typech vyskokl (kromé vyskoku po seskoku). Jejich vysledky jsou
podobné vysledkiim gymnasti. Parkour je schopny ovlivnit vykony ve vertikalnim
skoku podobné, jak se tomu déje v diisledku gymnastického tréninku.

Vyuziti pohybu hornich koncetin v pribé¢hu skokl bylo vyssi u gymnasti a
traceurti ve srovnani se silovymi sportovci (Grosprétre & Lepers, 2016). Autofi uvadi,
ze pohyb hornich koncetin mé na vySku skoku vliv ze 4,3 % u kontrolni skupiny a
18,3 % u traceurli, coz ukazuje, Ze tréninkovy reZim muize vyrazné ovlivnit vyuZiti
hornich koncetin béhem skakani. Leite et al. (2011) uvadi, ze v parkouru je aktivita
hornich koncetin velice uzce spjata s rozvojem sily dolnich koncetin.

V nasi studii byly vertikdlni skoky s odrazem z obou nohou vyuzivany jako
prupravna cviceni k nacviku parkourovych technik — dopad, precision jump a technik ze
skupiny vylezi. Bylo zdlraznovano vyuziti hornich koncetin ve fazi odrazu
k prodlouzeni letové faze. Obecné se v parkouru nevyskytuji techniky, které by byly
zalozeny pouze na vyuziti vertikalniho skoku s odrazem z obou nohou. Pokud traceur
piekonava vertikdlni vzdalenost, odrazi se zpravidla z jedné nohy nebo navic vyuziva

oporu hornich koncetin. Pfekonavani vertikalni vzdalenosti byva spise otazkou seskokti.
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Obrazek 4: Vykony ve skocich tfi skupin trénovanych jedincii a kontrolni skupiny: a)
vyskok z podiepu (VP), vyskok ze vzpiimené pozice (VVP), vyskok ze vzprimené pozice
s vyuzitim pohybu hornich koncetin (VVPhK), vyskok po seskoku (S); b) index elasticity
(IE), zapojeni hornich konéetin (ZHK); c) vykon ve skoku dalekého z mista. *, ** a *¥*;
signifikantni rozdily, respektive, P<0,05, P<0,01 a P<0,001. #: signifikantni rozdil proti
tfem skupinam trénovanych jedinci (P<0,001) (Grosprétre & Lepers, 2016).
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Dopady jsou vyznamnou souc¢asti nejen mnoha dnesSnich modernich sporti, ale 1
béznych dennich ¢innosti ¢loveéka (Kovacs et al., 1999).

Podle Puddle & Maulder (2013) se v parkouru vyskytuji dvé hlavni techniky
dopadu. Prvni technikou dopadu je precision jump neboli v piekladu skok na piesnost.
Jedinec pfi této technice dopada na piedni Cast chodidel. Ve druhé technice dopadu
navazuje po kontaktu se zemi parkourovy kotoul. Obé tyto techniky byly nacvicovany i
v ramci naSeho intervencéniho programu a byly vyuzivany v kazdé tréninkové jednotce.

Studie Puddle & Maulder (2013) se ztcastnilo deset traceurti z Nového Z¢landu
(veék 20,5+4,8 let; vyska 1,8+0,1 m; hmotnost 74,5+11,3 kg; zkuSenost s parkourem

2,941,0 rok). Probandi provedli tii typy dopadl: precision jump (obr. 5), dopad s
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parkourovym kotoulem (obr. 6), tradi¢ni dopad (obr. 7). Probandi seskakovali z vysky
0,75 m nad zemi na silovou desku ve vzdalenosti 0,15 m. Byly méteny sily plsobici na

télo jedince pii dopadu.

Obrazek 5: precision jump: a) faze kontaktu, b) faze tlumeni (Puddle & Maulder, 2013).

Obrazek 6: dopad s parkourovym kotoulem: a) fize kontaktu, b) zacatek faze tlumeni, c)
dokonceni faze tlumeni (Puddle & Maulder, 2013).
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Puddle & Maulder (2013) uvadi, ze pti pouziti parkourové techniky dopadu
pusobi na télo jedince pii kontaktu se zemi mensi sily nez pfi vyuziti tradi¢ni techniky
dopadu. Velikost sily byla vztazena k télesné hmotnosti jedince, aby bylo mozné
vyjadiit sily pfi dopadu jako proménnou hmotnosti téla (HT). Tato normalizace
umoziuje srovnani jedincii mezi sebou. Maximalni vertikélni sila pro precision jump
(3,2 HT) a parkourovy kotoul (2,9 HT) jsou podstatné nizsi nez v ptipad¢ tradi¢niho
dopadu (5,2 HT). Zhang et al. (2008) uvadi, Ze pohybové aktivni muzi dosahovali
maximalni vertikalni sily ~ 7 HT po seskoku z vysky 0,75 m. Tito probandi nepouzivali
zadnou specifickou techniku dopadu (Zhang et al., 2008). Blackburn & Padua (2009)
uvadi, ze na muze, ktefi seskakovali z vysky 0,60 m a pouzili svoji preferovanou
techniku dopadu, plsobila maximalni vertikalni sila ~ 4 HT. Na gymnasty, ktefi
seskakovali z vysky 0,72 m a pouzili svoji preferovanou techniku, piisobila maximalni
vertikalni sila ~ 6 HT (Blackburn & Padua, 2009).

Niz8§i maximalni vertikdlni sily, které plisobi na jedince v ptipad¢ vyuziti
parkourovych dopadti, mohou byt vysvétleny rozdilnym drzenim téla pii parkourovém
dopadu oproti tradi¢ni technice (Puddle & Maulder, 2013). Puddle & Maulder (2013)
uvadi, ze v ptipadé pouziti parkourovych technik dopadu byla v dobé kontaktu téla se
zemi zietelnd flexe v kolennim kloubu a flexe trupu. Blackburn & Padua (2009)
potvrzuji, ze u jedinct, ktefi vykazuji vétsi flexi v trupu, vétsi flexi v kyCelnim kloubu a
vétsi flexi v kolennim kloubu, je mozné pozorovat lepsi vstiebani dopadovych sil
pusobicich na télo jedince po kontaktu se zemi.

Jedinec, ktery vyuZziva techniku precision jump a techniku dopadu obsahujici
parkourovy kotoul, dosahuje maximalni vertikalni sily za 80 ms, naproti tomu u tradicni
techniky dopadu je to 40 ms (Puddle & Maulder, 2013). Puddle & Maulder (2013)
uvadi, ze dopadové techniky v parkouru poskytuji neuromuskularnimu systému vice
casu (80 ms parkourové techniky dopadu vs. 40 ms tradicni dopad) na to, aby
zareagoval na sily vznikajici pfi kontaktu se zemi. To je vyhodné z hlediska
minimalizace zranéni traceurti (Puddle & Maulder, 2013).

Parkourové techniky dopadu maji podstatné nizsi silovy gradient (piiblizné
50%) mnez tradiéni technika dopadu (83,3£80,1 HT/spro precision jump;
64,1+59,8 HT/s pro dopad s parkourovym kotoulem; 154,3+96,3 HT/s pro tradi¢ni
dopad). Hodnoty pro tradi¢ni dopad jsou podobné jako hodnoty pro muzské sportovce
(96,2 HT/s) a zenské sportovkyné (162,1 HT/s), kteti seskakovali z vysky 0,60 m.
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Hodnoty silového gradientu pro parkourové techniky dopadu jsou mirné vyssi nez
hodnoty dosahované pti béhu zdravych vysokoskolskych studentt (60,0 HT/s) a vyssi
nez hodnoty udavané pro tanecniky (43,0 HT/s) (Puddle & Maulder, 2013).

Podle autorti Puddle & Maulder (2013) a Standing & Maulder (2015) jsou
tradicni techniky dopadu. Traceurim je proto doporuceno pouzivat tyto techniky
dopadu v prubéhu parkourového tréninku. Autofi téchto studii nepotvrdili, zda je
vyhodnéjsi/zdravejsi pouzivat techniku precision jump nebo techniku dopadu s
parkourovym koutoulem. Je tu vSak vidét jisty trend ve prospéch pouzivani techniky
dopadu s parkourovym kotoulem.

Techniky parkourového dopadu by se daly doporucit i do jinych sportovnich
odvétvi nebo pro béznou populaci. Pokud budou v mladém véku nauceny zaklady této
techniky, mohly by byt pfenositelné i do pozd¢jsiho véku a piinaSet benefity. Je vSak
tteba zminit, ze télo déti/mladeze se anatomicky a morfologicky 1isi od dospélych, a
proto je nutné brat v tivahu, Ze tyto proménné budou mit vliv na spravné provedeni této

techniky (Standing & Maulder, 2015; Swartz, 2005).

Shrnutim vySe zminéného uvadime, Ze v disledku parkouru je rozvijena svalova
sila a vytrvalost hornich koncetin a bfiSniho svalstva. Traceufi maji v porovnani se
sportovci z vybranych sportli vyssi hodnoty tocivého momentu pii excentrické svalové
kontrakci. Traceuii dosahuji lepSich vykont v horizontalnim skoku a kromé vyskoku po
seskoku také ve vSech hodnocenych variantdch vertikdlnich skokd nez sportovci
z vybranych sporti. Gymnasté dosahuji podobnych vykonl ve vertikalnich skocich.

Vv

aparat nez tradi¢ni techniky dopadu.
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2.4.3 KARDIORESPIRACNI PARAMETRY

Spotieba kysliku (VO;)

Spotieba kysliku se zhruba od poloviny 20. stoleti pouziva k hodnoceni télesné
zdatnosti - kardiorespiracni zdatnosti (Saltin et al., 1968). Leite et al. (2011) na zaklad¢
vykonil v testu ¢lunkovy béh na 20 metrid zafadili 53,85 % probandi do kategorie
,nizkd troven“ a 46,15 % do kategorie ,,v ramci doporuceni®. Rozdé&leni kategorii podle
Boldoriho (2002) je uvedeno vyse v textu. Kategorie ,,v rdmci doporuceni® byla pro
parametr Vngeak ohrani¢ena spodnim limitem 43 ml-kg’l-min'l. Bunc (2006) uvadi
podpriimérnou hodnotu VOjpesx pro stejné staré ceské muze (vék 20 let)
na Grovni 40,6 ml-kg”’ min”’. Proméméa hodnota VOypeax je podle Bunce (2006)
49,7 ml'kg" min”', nadproméma 58,4 ml-kg'-min”'. Hodnoty VOipeax Ukazuji, Ze
maximalni aerobni vykon neni u traceurti ve studii Leiteho et al. (2011) dostatecny -
vztazeno k Boldoriho klasifikaci (Boldori, 2002). Podle ceskych standardii by
nedosahovali probandi ve studii Leite et al. (2011) ani primé&mych hodnot ve VO peak.
Toto miize byt vysvétleno tim, Ze VOnpeak neni proménnou, ktera by byla vyznamngji
v tréninku parkouru rozvijena (Leite et al., 2011). Leite et al. (2011) testovali traceury
terénnim testem ¢lunkovy beh na 20 metri. Pro odhad VOzpeak byla pouzita rovnice:
y=31,025+3,238 X — 3,248 A + 0,1536 AX (X je rychlost vkm-h™, A je v&k jedince).
Pokud by traceufi byli testovani laboratornimi metodami, hodnoty VOzpeak by

pravdépodobné mohly byt odlisné.

Maximalni vykon

Traceuti pii praktikovani parkouru provadi mnoho vysoce intenzivnich pohybt
s kratkou dobou trvani (McLean et al., 2006; Thomson, 2008). To by naznacovalo, ze
traceur by mohl mit dobrou uroven anaerobniho metabolismu. Ale maximalni vykon a
prumérny vykon v testu Wingate byly u vSech probandu klasifikovany jako primérné
(Leite et al., 2011) (tab. 2). V testu Wingate dosahovali traceufi ve studii Leiteho et al.
(2011) niz8ich hodnot relativniho maximalniho vykonu (W'kg'l) nez mladi
basketbalisté, fotbalisté, volejbalisté a futsalisté ve studii Gongalves (2007). Trénink
parkouru neni podle Leiteho et al. (2011) sam o sob¢ schopen zlepsSit parametry
anaerobniho  vykonu. Povaha parkourovych tréninki 1 pfesto vykazuje

pfevahu anaerobniho glykolytického metabolismu s podporou aerobniho metabolismu
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(Junior et al., 2016). Leal et al. (2006) uvadi, Ze i ve sportech s pievahou anaerobniho
metabolismu, jako je fotbal a basketbal, jsou hodnoty VOzpeak vy$$i nez hodnoty bézné
populace, ale niz8i nez ve sportech s prevahou aerobniho metabolismu, jako je napiiklad
maratonsky béh. Na zakladé vySe uvedenych informaci by parkour mohl slouzit jako

nastroj vhodny k ovliviiovani aerobni zdatnosti.

Tabulka 2: Funk¢ni charakteristiky traceuri. Hodnoty vyjadieny jako prumér
a smérodatna odchylka (SD) a 95% interval spolehlivosti (CI 95%) (Leite et al., 2011).

Proménna (jednotky) Primér £ SD CI 95%
VO jpear (ml-kg " -min™) 4421 + 5,60 (36,60 — 53,60)
Sila bfisnich svalll (opak./min.) 35,92+ 5,44 (27,0 — 46,0)
Sila hornich koncetin (opakovani) 28,54 + 5,87 (16,0 —37,0)
Vertikalni skok (cm) 55,96 + 5,31 (48,0 — 64,0)
Skok daleky z mista (m) 2,53 £0,21 (2,24 - 2,88)
Flexibilita (cm) 23,54 £8,32 (11,0 -34,5)
Max. vykon (W) 653,42 + 129,31 (459,06 — 795,71)
Max. vykon (W-kg™) 10,09 £ 1,32 (8,21 -12,01)
Primérny vykon (W) 504,35+ 72,70 (384,87 —592,34)
Pramé&rny vykon (W-kg™) 7,87 +£0,63 (6,85 —8,86)
Index tnavy (%) 47,13 £ 13,29 (17,54 — 59,74)
UdrZeni max. vykonu (s) 6,0 £ 1,63 (4,0-10,0)

Srdecni frekvence

Janior et al. (2016) analyzovali energeticky metabolismus a zmény v
kardiorespiracnim systému béhem parkourového tréninku u osmnécti traceurt (vek
22,57£2,60 let, délka parkourové praxe 4,65+2,66 let,
2,65+1,06 tréninkovych jednotek/tydné).

frekvence tréninku

Janior et al. (2016) uvadi u traceur primérnou klidovou srde¢ni frekvenci (SF)
97,27+11,78 tepi'min”, proméma maximalni SF byla 197,55+5.87 tept-min’.
Primérna SF b&hem parkourovych tréninkt dosahovala hodnot 167,64+7,05 tept-min™,
coz odpovida 84,36+3,52 % primérné SF max. American College of Sports Medicine

doporucuje provadéni pohybovych aktivit tfi az pétkrat tydné v trvani 20 — 60 minut
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nepietrzité sttedné intenzivni az intenzivni zatéze v rozmezi 64 % - 94 % maximalni
tepové frekvence pro zlepseni aerobni zdatnosti (ACSM, 2006). Ve studii Junior et al.
(2016) dosahovali traceufi v prubéhu tréninku hodnot tepové frekvence v rozmezi
doporuc¢eni ACSM. V souvislostech studie Janior et al. (2016) a doporu¢eni ACSM
(2006) by bylo mozné prohlasit parkour za aktivitu vhodnou pro rozvoj aerobni
zdatnosti vzhledem k hodnotdm srdeéni frekvence dosahovanych v pribéhu

parkourovych tréninkt.

Krevni laktat, glukoza

Junior et al. (2016) uvadi, ze koncentrace laktatu v krvi traceurti byla na hodnoté
4,49+3,08 mmol-I" pred zahijenim parkourového tréninku. Na konci tréninkové
jednotky byla zjisténa koncentrace 9,23+3,08 mmol-1" laktatu v krvi (p = 0,0007).
Hodnoty glykémie u traceurti byly pfed zahdjenim parkourového tréninku na Urovni
73,60+20,71 mg-dl', na konci tréninkové jednotky byla glykémie na hodnotd
76,06+20,20 mg-dl' (p = 0,7408) (Janior et al., 2016). Tyto hodnoty by mohly
naznacovat, ze tréninkova jednotka vykazovala intenzity zatizeni blizici se maximalnim

hodnotdm pro dané jedince (Plowman, 2014).

Shrnutim vySe zminéného uvadime, Ze traceufi dosahuji nizSich hodnot
relativniho maximalniho vykonu nez jedinci z vybranych sportovnich disciplin.
Parametry anaerobniho vykonu nejsou v disledku parkouru zlepSeny. I pfesto vykazuje
povaha parkourovych trénink pfevahu anaerobniho glykolytického metabolismu s
podporou aerobniho metabolismu. VOayea vSak neni proménnou, kterd by byla v rAmci
tréninku parkouru vyznamnéji rozvijena. AvSak vzhledem k hodnotam tepové frekvence
dosahovanych v pribéhu tréninku a charakteru zatizeni se zda, ze by parkour mohl
rozvijet aerobni zdatnost. Hodnoty krevniho laktitu a glukdzy ziskané v pribéhu
parkourovych tréninkovych jednotek naznacuji, Ze traceufi pii trénincich parkouru

dosahovali intenzit zatizeni bliZicich se maximalnim pro dan¢ jedince.
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2.4.4 FLEXIBILITA

Flexibilita trupu ve sméru anterior je dulezitou soucasti hodnoceni télesné
zdatnosti a slouzi jako indikator spravné funkce obratli. Senzitivni obdobi pro rozvoj
flexibility je 7 az 11 let, v puberté flexibilita klesd a v obdobi adolescence flexibilita
opét nartistad, maximum v rozvoji flexibility je mozné pozorovat kolem 23 let, poté
dochazi k pozvolnému ubytku (Kasa, 2001; M¢&kota, 2005a). Ackoli je flexibilita dost
siln¢ geneticky determinovéana (h* > 0,6), miZeme na ni pusobit cvicenim. Tato
komponenta mize byt hodnocena pomoci testu hluboky piedklon v sedu neboli sit-and-
reach (Lamari et al.,, 2007). U traceurit byla troven flexibility v 69,23 % ptipadil
zafazena do kategorie ,,nizka Groven®. Primérny vykon vSech zucastnénych probandii
v testu sit-and-reach ve studii Leite et al. (2011) byl 23,544+8,32 cm. Podle Leite et al.
(2011) neni tato proménna v parkouru pfili§ rozvijena. Flexibilita u traceuri nebyla

v jiné studii hodnocena.

2.4.5 SHRNUTI

Ve fyziologickych otazkéach plsobeni parkouru na organismus ¢lovéka nepanuje
vzdy shoda. Mnohdy neni mozné porovnavat, protoze existuje pouze jedind prace
zabyvajici se danou problematikou.

Svalova sila hornich koncetin je rozvijena pii tréninku parkourovych skokovych
technik. Horni koncetiny se vyrazné podileji na vykonu ve skokovych technikéch. V
tréninku parkouru se uplatiiuje excentrickd kontrakce svali dolnich koncetin. Traceuii
dosahuji lepSich vykont v horizontalnich skocich nez bézna populace a nez vybrané
sportovni aktivity. Vykony ve vertikalnich skocich jsou podobné jako u gymnasti. Vétsi
svalova sila dolnich koncCetin u traceuri muze byt z¢asti vysvétlena plsobenim
neuromuskularnich faktori. Pouzivani parkourovych technik dopadu zajisti mensi sily
pusobici na télo jedince pifi kontaktu se zemi nez tradi¢ni dopad. V parkouru je
rozvijena svalova sila a vytrvalost bfisniho svalstva.

Podle nékterych autort parkour nedostate¢né rozviji aerobni vykon, podle jinych
autort by parkour mohl mit pozitivni vliv na rozvoj aerobniho vykonu vzhledem k

srdecni frekvenci dosahované béhem tréninku. Podle naSeho nézoru bude mit parkour

60



vliv na rozvoj aerobni zdatnosti zacatecnikli. Pravidelné sportujici jedinci v disledku
parkourového tréninku aerobni zdatnost dale rozvijet pravdépodobné nebudou, ale
mohli by diky parkourovym tréninkiim udrzovat urcitou roven aerobni zdatnosti.

V soucasné dobé neexistuje prace, ktera by popisovala piisobeni parkourového
kontrolovaného programu na komponenty zdravotné orientované télesné zdatnosti u déti
a mladeze. Ukolem této prace bylo zjistit, jakou fyziologickou odezvu na vybrané testy
je mozné pozorovat u mladeze po absolvovani kontrolovaného parkourového programu.
Na zaklad¢ téchto vysledkt by pak bylo mozné parkour doporucit/nedoporucit jako
aktivitu vhodnou, kterd by mohla ptizvat mladé lidi k pohybové aktivité, podilet se na
jejich kultivaci v souladu s konceptem zdravotné orientované télesné zdatnosti a udrzet

jejich dlouhodoby zajem o aktivni pohyb.
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2.5 TELESNA ZDATNOST A JEJI SLOZKY

Télesnd zdatnost je produktem pohybovych ¢Cinnosti a uréuje miru
fyziologickych adaptaci. Jedna se o dlouhodobé piizpisobovani organismu na
pohybové ¢innosti (Bunc, 1995). Podle Howleyho & Frankse (2003) je télesnd zdatnost
stav pohody, vyznacujici se malym rizikem pied¢asnych zdravotnich problémua a
vitalitou umoznujici participovat na riznorodych fyzickych aktivitach. V anglosaské
literatufe Casto pouzivany vyraz physical fitness pod sebou sdruzuje pojmy télesna
zdatnost, pohybova vykonnost, pfipravenost ¢lovéka vykondvat naroné pohybové
¢innosti do vysokého véku a odolnost proti nemocem (Moravec, Kampmiller,
& Sedlacek, 1996).

Té€lesna zdatnost je prospésnd i mimo sportovni ¢innost. Jedinec je schopen diky
ni zvladat neocekdvand zvySeni télesného =zatizeni, vyrovnavat se s pozadavky
zamestnani a bézné denni pohybové aktivity nebo aktivné travit volny cas (Suchomel,
2006). Jsou rozliSovany dva zakladni modely télesné zdatnosti — vykonnostné
orientovanou zdatnost a zdravotné orientovanou zdatnost (Pate, 1988). Vykonnostné¢
orientovana télesna zdatnost se projevuje ve sportovnich vykonech v soutézich nebo pii
podavani maximalniho pracovniho vykonu (Bouchard, Malina, & Pérusse, 1997;
Docherty, 1996). Zdravotn¢ orientovana télesna zdatnost souvisi s dobrym zdravotnim
stavem a pisobi preventivné proti zdravotnim problémim vznikajicim v disledku
hypokineze (Corbin, Pangrazzi, & Welk, 1994).

Mezi slozky zdravotné orientované zdatnosti se podle mnohych autori (Dobry,
2008; Faigenbaum, 2009; Freedson et al., 2000; Plowman, 2014; Rowland, 1996; Welk
et al., 2002) fadi svalova zdatnost, aerobni zdatnost, flexibilita a télesné slozeni. Nékteti
autofi k tomuto modelu ptidavaji jeste¢ faktor drzeni téla v zékladnich posturalnich
polohach a kvalitu zakladnich pohybovych stereotypti (Fox & Biddle, 1988; Zitko et al.,
2003).

Bunc (2006) doporucuje mluvit o morfologické a funkéni slozce télesné
zdatnosti. Model s péti slozkami zdravotné orientované télesné zdatnosti uvadi
Bouchard & Shepard (1994): morfologicka slozka (index télesné hmotnosti, télesné
sloZeni, rozlozeni podkozniho tuku, hustota kosti), svalova slozka (vybusna sila,
maximalni sila, svalovd vytrvalost), motorickd slozka (flexibilita, rovnovaha,

koordinace, rychlost), kardiorespiracni slozka (aerobni kapacita, maximalni aerobni
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vykon, obéhové funkce, ventila¢ni funkce, krevni tlak), metabolicka slozka (glukozova
tolerance, citlivost na inzulin, krevni lipidy a lipoproteiny, charakteristika oxidace
substratl).

Vyse uvedené slozky modelu zdravotné orientované zdatnosti miizeme porovnat
se slozkami modelu vykonnostné orientované zdatnosti podle Boucharda et al., (1997):
specifické pohybové dovednosti, aerobni i anaerobni vykon a kapacita, kardiorespiracni
vykon a kapacita, maximalni svalova sila, svalova vybusnost a vytrvalost, télesné
rozméry a télesné slozeni, motivace, vyziva. Dalsi pohled ptidava Cooper (1999) a
popisuje pojem vykonnostné orientované zdatnosti jako souhrn pohybovych schopnosti
kam patii obratnost, rovnovahova schopnost, schopnost koordinace, vybusna silova
schopnost, ak¢ni a reak¢ni rychlostni schopnost.

Zdravotn¢ orientovand zdatnost a vykonnostné orientovand zdatnost se mohou
vzajemné prolinat a nelze je od sebe jednoznacné oddélit. Casto jsou méfeny stejnymi
nastroji, odliSuji se pouze Urovni, na jaké jsou vyzadovany. Vykonnostné orientovana
zdatnost ma vztah k maximalnimu sportovnimu nebo pracovnimu vykonu, ale ne vzdy
musi mit pozitivni vliv pro zdravi jedince (Suchomel, 2006). Mé¢kota (2001) a Oja
& Tuxworth (1997) vSak namitaji, ze 1 nékteré ze slozek vykonnostn¢é orientované
zdatnosti (koordina¢ni a rovnovdhova schopnost resp. reakéni rychlostni schopnost)
souvisi s dobrym zdravotnim stavem jedince a funk¢énosti organismu v béznych

zivotnich podminkéch.

V ptipadé¢ zaméreni télovychovného programu na podporu celozivotniho
provozovani pohybové aktivity je dilezité zaméfit se na podporu komponent zdravotné
orientované télesné zdatnosti (Suchomel, 2006). Zdravotn¢ orientovand zdatnost se
muze projevovat jako stav dobrého byti, ktery dovoluje lidem vykonavat kazdodenni
aktivity, poméha zvladat naro¢né cCinnosti nerealizovatelné bez dostatecné urovné
télesné zdatnosti, muze snizovat vyskyt nékterych zdravotnich problémit, mize
ovlivitovat psychiku jedince a tak obecné pfispét k plnéjSimu proziti zivota a tedy

zlepsit kvalitu jeho Zivota (Bunc, 1995).
Je nutno poznamenat, Ze existuji vzajemné vztahy mezi pojmy télesnd zdatnost,

motorickd vykonnost a pohybova schopnost. V oblasti terminologie a vymezeni

jednotlivych motorickych schopnosti a urceni komponent télesné zdatnosti nebyla do
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dnesni doby nalezena zcela jasnd shoda (Mékota, 2005b; Neuman, 2003; Safrit
& Wood, 1989).

O trovni motorické vykonnosti nds informuji motorické testy. Vysledky téchto
testll navic na zakladé principu nepfimého méfeni charakterizuji jako indikatory troven
piislusné pohybové schopnosti, kterou je mozné zatadit do urcitych slozek télesné
zdatnosti. Télesna zdatnost je teoreticky konstrukt, ktery nelze piimo méfit (Suchomel,
2006).

Zakladni nebo také obecnd motorickd vykonnost tvoii vyznamnou soucast
celkové télesné zdatnosti ¢lovéka. Synonymem pojmu motorickd vykonnost je pojem
télesnd kondice. Ten se pouziva pievazné ve sportu. Predstavuje pfipravenost podavat
vykony ve vSech zakladnich pohybovych c¢innostech (Mé&kota & Cuberek, 2007).
Jedinec s dostatecnou trovni zakladni pohybové vykonnosti ma dostatecné rozvinuté
silové, vytrvalostni, rychlostni a koordinacni schopnosti a zakladni pohybové
dovednosti (Celikovsky et al., 1979; Kasa, 2001; M¢kota, 2001).

Pohybové schopnosti - podle Bunce (2011) pohybové piedpoklady - jsou
vyjadreny jako relativné samostatné soubory vnitinich funkénich ptredpokladi ¢lovéka
pro pohybovou c¢innost. Projevem pohybové schopnosti je pohybova cinnost, kterou
chapeme jako soubor pohybii, pomoci nichZ je plnén pohybovy tikol (Celikovsky et al.,
1979). V soucasnosti nejsou sjednoceny nazory na pocet, taxonomii a terminologii
oznacujici jednotlivé pohybové schopnosti (M¢ckota, 2005b). Jejich vymezeni vychazi
piedev§im z teorie testovani, kdy je pohybova schopnost zobecnénim pohybovych
projevii. U nas délime pohybové schopnosti na silové, vytrvalostni, rychlostni a
koordinaéni (obratnostni) (Celikovsky et al., 1979; Dovalil et al., 2002), popfipadé na
kondi¢ni, koordinac¢ni a kondi¢né-koordinacni neboli hybridni (Gajda, 2004; M¢kota,

2005b).

2.5.1 TELESNA ZDATNOST POPULACE DETI A MLADEZE

Na tomto misté je tieba poznamenat, Ze v pfesném vymezeni vékového rozmezi
pro jednotlivd obdobi ontogeneze clovéka nepanuje u jednotlivych autorti a
v jednotlivych védnich oborech zcela jasna shoda a nachdzime zde drobné odliSnosti
(Hofbauer, 2004; Macek, 2003; Slepickova, 2001; Vagnerova, 2005). V Ceské literatuie

se setkdme s pojmy adolescence, dospivajici, dorost nebo mladez. NaSe probandy ve
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véku 16 + 2 let fadime do v€kové skupiny mladeze. Podle jednotlivych odbornych
studii, které uvadime v nasi praci, budeme pracovat s pojmy mladez a adolescence, tak
jak byly uvadény v originalnim textu. V nasi praci budou tyto dva pojmy povazovany za
synonyma.

Vzhledem k tomu, Ze télesnd zdatnost je dulezitym Cinitelem zdravi v dospélém
veéku, je dulezité¢ ucit déti skolnitho veku, jak dlouhodobé zdokonalovat a udrzovat
zdravotné orientovanou zdatnost. DEti by mély ziskat motivujici zkuSenosti a v rdmci
kondi¢niho tréninku se seznamit s funkcemi a kapacitou jejich vlastniho téla (Telama et
al., 2002). Télesnou zdatnosti déti a mladdeze se v soucasné dobé zabyva cela fada
odbornych praci. Mezi autory nachdzime rtizné nazory, co se tyka smérovani trendu
(pozitivni x negativni) jednotlivych slozek télesné zdatnosti u déti a mladeze. Rozdilné
vysledky jednotlivych vyzkum mohou byt zpisobeny rGznymi faktory, jako jsou:
pouziti odliSnych testd v riznych zemich, variabilita testovaciho prostfedi, rizné
ptistupy k vymezeni vékovych kategorii, mozné zmény motivace testovanych osob atd.
(Malina, Bouchard, & Bar-Or, 2004).

Corbin & Pangrazi (1992) a Updyke (1992) uvadi, ze télesna zdatnost
americkych chlapcii a divek ziistala za poslednich tficet let nezménéna. Welk & Blair
(2002) uvadi, ze soucasné americké déti jsou stejné¢ zdatné v testech kardiovaskularni
zdatnosti, svalové sily a flexibility jako déti v Sedesatych a sedmdesatych letech a to
ipfes to, ze maji méné pohybové aktivity a vice pasivnich Cinnosti. Méné casu
vénovan¢ho pohybové aktivé u soucasné americké populace déti a mladeze doklada
také NCCDPHP (2017).

Zprava americké organizace Public Health Service (1991) naopak dokumentuje
pokles trovné télesné zdatnosti americkych déti za poslednich tficet let. Dinubile (1993)
porovnaval vykonnost americkych déti a mladeze s vykonnosti déti a mladeze z
ostatnich rozvinutych stati a zformuloval zavéry zachycujici negativni trendy v télesné
zdatnosti u americké populace. Americké déti a mladez maji vétsi télesnou hmotnost a
vy$$i mnozstvi télesného tuku, v rychlostnich testech jsou pomalejsi a v silovych testech
slabsi nez jejich vrstevnici z jinych ¢asti svéta. U soucasné americké populace navic
nartsta pocet lidi trpicich chorobami, které souvisi s nedostate¢nou pravidelnou
pohybovou aktivitou (NCCDPHP, 2017).

Nishijima et al. (2003) uvadi ve své studii, ze uroven télesné zdatnosti u
japonské mladeze od osmdesatych let kontinualné klesa soucasné s poklesem casu

stravené¢ho pohybovou aktivitou.
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Przeweda & Dobosz (2005) uvadi, ze mezi lety 1979 az 1989 doslo ke zlepSeni
urovné télesné zdatnosti u polskych déti, pfinasledném meéfeni vroce 1999 doslo
naopak k vyraznému zhorseni v fad¢ motorickych testt.

U litevskych déti a mladeze pozorujeme pokles télesné zdatnosti mezi léty
1992 -2012 (Venckunas, 2017).

V Ceské republice dochazi ke stagnaci nebo spide k poklesu v trovni télesné
zdatnosti (Bunc, 1998; Bunc et al., 2004; Hiivnova, 2005; Kopecky, 2004; Patizkova,
2007). Jako ptiklad mohou poslouzit data na obrazku 8, kde jsou znazornény zmény v

¢ase v jednom z parametrii aerobni zdatnosti ve VO3 peax u eskych chlapct a dévcat.

Obrazek 8: Zména v hodnotach VOzpeak (ml'kg'1 -min'l) v obdobi 1985 — 2005 u ¢eskych
chlapcii a dévéat (Bunc, 2006).
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Kovar (2001) uvadi, ze za pti¢inu snizovani trovné télesné zdatnosti mizeme
oznacit pokles bézné pohybové aktivity, coz ve svych dusledcich neptiznivé ovliviiuje
zdravotni stav jedince a populace.

Podle soucasného konsensu je mezi pohybovou aktivitou a télesnou zdatnosti
obousmérny vztah. Déti a mladez s nizkou Grovni télesné zdatnosti ziskavaji zdravotni
prospéch z provadéni pohybovych aktivit. Soucasné jedinci s dostatecnou trovni télesné
zdatnosti potiebuji byt pohybové aktivni k udrzeni svého zdravi (Welk & Blair, 2002).

Ne vSechny déti a mladez mohou doséhnout vysoké urovné télesné zdatnosti vzhledem
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k odlisnym dédi¢nym piedpokladim, ale vSechny déti a mladez mohou byt dostate¢né

pohybové aktivni (Pangrazzi & Corbin, 2002).

Nedostatek pohybové aktivity a nizka Groven télesné zdatnosti souvisi s rizikem
vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni, které mohou ohrozit jiz détskou populaci
(Malina et al., 2004). V soucasnosti se ve vyspélych zemich setkdvame stale Castéji také
s détskou obezitou (Patizkova, 1998). V Ceské republice se zvySuje pocet jedinch
s nadvahou a neustale stoupa pocet déti trpicich obezitou (Blaha et al., 2005; Patizkova,
2007). S obezitou souvisi jiz v détském a adolescentnim ve€ku vyskyt vysokého
krevniho tlaku, inzulinova rezistence (tim i1 Cast&js$i vyskyt diabetu typu 2), zvySeni
hladiny sérovych lipidl, ortopedické a psychologické problémy (Cooper, 1999;
Patizkova, 2007).

Strong et al. (2005) uvadi, Ze aerobni kondi¢ni programy pusobi pozitivné na
snizeni krevniho tlaku pro jedince s vysokymi hodnotami krevniho tlaku. Pohybové
aktivni déti maji také lepsi lipoproteinovy profil (Cooper, 1999), zvySenou hladinu
HDL cholesterolu a nizs$i hladinu triglyceridi (Malina & Bouchard, 1991). Dalsi
pozitivni efekty pohybové aktivity pro déti a mladez dodava Strong et al. (2005):
ptiznivy vliv na télesné sloZeni, pfiznivy vliv na kosterni a svalovou soustavu, zvyseni

imunity, zlepSeni psychického zdravi, zvyseni Skolni vykonnosti.

Ackoliv jsou déti nejaktivnéjsi skupinou populace, troven pohybové aktivity je
nedostate¢nd (Fortier et al., 2011). Nejvétsi pokles ¢asu vénovaného pohybové aktivité
je mozné pozorovat v prubéhu adolescence (Department of Health, 2002; Sallis,
Prochaska, & Taylor, 2000; Strong et al., 2005; Vasickova & Fromel, 2009). V
soucasné spolecnosti se navic zvysuje potencial pro pohybovou inaktivitu (Malina et al.,
2004; Strong et al., 2005). Déti a mladez travi desitky hodin tydné sledovanim televize,
praci na pocitaci nebo hranim pocitacovych her (Unnithan et al., 2006; Zimmermann-
Sloutskis et al., 2010).

Podle nékterych vyzkumt existuji vztahy mezi provozovanim pravidelné
pohybové aktivity, resp. inaktivitou v détském a mladeznickém véku a
provozovanim pohybové aktivity, resp. inaktivitou v dospé€losti (Blair, 1992;
Kjenniksen, Torsheim, & Wold, 2008; Malina 2001; World Health Organization, 2003).

Za idedlni obdobi pro vytvareni trvalého a pozitivniho vztahu k systematickému
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vykonéavani pohybové aktivity je povazovan pravé détsky veék a adolescence (Moravec
et al., 1996; Sigmund et al., 2009).

Zvyseni urovné pohybové aktivity a podpora dlouhodobého zajmu o pohybové
aktivity by mély byt zakladnim pozadavkem Skolni a mimoskolni télesné vychovy
(NCCDPHP, 2017; Pangrazzi & Corbin, 2002). Povinna skolni télesnd vychova vSak
neni schopna zabezpecit dostatek pohybové aktivity z divodu malé casové dotace
(Suchomel, 2006). Rozhodujici vyznam proto maji podle Bunce (2006) pohybové
aktivity realizované ve volném case. Klasické pohybové aktivity jsou vSak podle Bunce
(2011) vycCerpany a je tfeba hledat nové formy pohybovych aktivit. Velice dulezitym
aspektem je podle Doyle et al. (2011) praveé forma, kterou je pohybova aktivita détem a
mlédezi predkladana. V soucasné dobé dochazi k poklesu atraktivnosti kolektivnich
sportil, jimz konkuruje stale pestfejsi nabidka novych netradi¢nich forem sportovnich

aktivit (Sekot, 2008).

2.5.2 OVLIVNOVANI TELESNE ZDATNOSTI DETI A MLADEZE

Déti a mladez s nizkou trovni télesné¢ zdatnosti ziskévaji zdravotni prospéch
z provadéni pohybovych aktivit, zatimco jedinci s dostateCnou urovni télesné zdatnosti
potiebuji byt pohybové aktivni k udrzeni svého zdravi (Welk & Blair, 2002). V praxi
predstavuje zadkladni problém stanoveni nejniz§iho objemu pohybovych aktivit a
stanoveni pasma ucCinnych intenzit zatizeni (Malina, 2001; Malina et al., 2004).
Doporucena urovein pohybové aktivity pro déti a mladez prosla v Case znanym
vyvojem (tab. 3). Néavody na uspofadani pfimcfené a UCinné pohybové aktivity
s doporu¢enim celkového objemu, c¢asového rozsahu, frekvence a intenzity zatizeni
poskytuji kondi¢ni programy (Bunc, 2006). Strong et al. (2005) uvadi, ze vétSina
intervencnich kondi¢nich programi pro déti a mladez byla doposud zaloZena na
pohybové aktivité stiedni az vysoké intenzity s dobou trvani 30 az 45 minut a frekvenci
3-5 krat tydné. Welk & Blair (2002) konstatuji, Zze u déti a mladdeze bylo lepSich
vysledkii dosazeno s naristajicim vékem a se zvySujici se intenzitou zatizeni

v kondi¢nich programech.
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Tabulka 3: Doporuceni pohybové aktivity pro déti a mladeZ ze zdravotniho hlediska
(upraveno podle: Suchomel, 2006). * ACSM je Americka spoleénost sportovni mediciny.

Autori a rok vydani doporuceni | Doporucena uroven pohybové aktivity

Ross & Gilbert, 1985 Minimaln¢ 3 krat tydné€, po dobu 20 min. na
urovni 60 % aerobni kapacity, zapojeni

velkych svalovych skupin.

Pyke, 1987 Frekvence 3-4 krat tydné€, po dobu minimalné

30 min., vyssi intenzita zatizeni.

Sallis & Patrick, 1994 30-60 min. pohybové aktivity denng,
doplnéné o 3 nebo vice intervall tydné
obsahujicich nejméné 20 min. pohybové

aktivity stfedni a vyssi intenzity.

Bunc, 1996 Minimalni tydenni energeticky vydej pii
pohybovych ¢innostech 6 az 8 MJ a

rozvijejici okolo 17 MJ za tyden

Cooper, 1999 Denné 30-60 min. pohybovych aktivit, z toho
minimaln¢ 3-4 krat tydné 30 min. aerobnich
aktivit stfedni a vys$i intenzity, 3 krat tydné
protahovaci cviceni a 2-3 krat tydné

posilovaci cviceni.

Strong et al., 2005 Denni kumulace nejméné 60 min. vyvojove
pfimétenych, zabavnych a riiznorodych
pohybovych ¢innosti stfedni a vyssi intenzity
s dobou trvani jednoho intervalu minimalné

10 min.

ACSM’, 2006 Frekvence 3-5 krat tydné, po dobu 20-60
min., nepfetrzita sttedné intenzivni az
intenzivni zaté€z v rozmezi 64 % - 94 %

SF max
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2.5.3 SUBJEKTIVNI HODNOCENI INTENZITY ZATIZENI

Zakladnimi proménnymi, které charakterizuji kondi¢ni program, jsou frekvence,
intenzita zatizeni, doba trvani a forma pohybové aktivity. Tato organizace pohybovych
¢innosti je zndma pod oznacenim F.I.T.T. (Bunc, 2006; Zitko, 2003).

Intenzitu zatiZzeni je mozné hodnotit objektivné i subjektivné. K hodnoceni
vnimané namahy v rdmci kondi¢nich programii byva pouzivana Borgova skala (RPE -
Ratings of perceived exertion). Pomoci Borgovy S$kaly je mozné na zéklade
subjektivnich pociti urcit aktualni intenzitu zatizeni daného jedince (Borg, 1998).
Vyuziva se zpravidla stupnice v rozmezi 6-20 stupiili, kde stupent 6 predstavuje zatizeni
bez namahy a stupen 20 predstavuje maximalni ndmahu (pfiloha 7). Jedinec subjektivné
hodnoti aktualni fyzickou i psychickou namahu. Borgova Skala byla sestrojena pro
subjektivni hodnoceni vnimané namahy, kterd roste linearné¢ se zatizenim, kdy se
soucasn¢ zvysuje srdecni frekvence a spotieba kysliku u aerobnich Cinnosti. Borgova
Skala pifi cvienich aerobniho charakteru vyznamné koreluje se srde¢ni frekvenci,
spotfebou kysliku a nartastem laktatu. Linearni vztahy RPE s frekvenci dechu a
svalovou Unavou povaZzujeme za indikator centrdlni unavy. Lokalni Unava je dana

linearni zavislosti mezi RPE a koncentraci laktatu (Borg & Kaijser, 2006; Borg, 1998).

2.5.4 HODNOCENI MOTORICKE VYKONNOSTI TERENNIMI TESTY

Tvorba kondi¢nich programii musi mit racionalni a systematické zaklady.
U¢inné pohybové programy lze pfipravovat jen na zakladé kvalitnich vstupnich
informaci, vcetné¢ posouzeni urovné¢ motorické vykonnosti. O Urovni motorické
vykonnosti nds informuji motorické testy. Vysledky téchto testd navic na zakladé
principu nepifimého méfeni charakterizuji jako indikatory uroven piislusné pohybové
schopnosti, kterou je mozné zatradit do urcitych slozek télesné zdatnosti (Suchomel,
2006).

Jedno z moznych déleni motorickych testii je déleni na laboratorni a terénni.
Laboratornimi testy se vzhledem k §ifi problematiky nebudeme v této praci dale
podrobnéji zabyvat. Konkrétni laboratorni testy, které jsou pouzity v této praci, budou

diskutovany déle v textu v rdmci pfislusnych kapitol.
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Hodnoceni terénnimi testy proSlo od svého pocatku znacnym vyvojem. V
minulosti bylo v mnoha zemich spojovano hlavné se ziskavanim tzv. odznakt zdatnosti,
které¢ byly zaméfené na prosté testovani maximdlni télesné vykonnosti. Na zakladé
teoretickych uvah o konceptu zdravotné orientované zdatnosti a s nimi spojenych
testovych programii vedl vyvoj nejenom k hodnoceni télesné zdatnosti z hlediska
motorické vykonnosti, ale i z hlediska télesného slozeni. Timto krokem se hodnoceni
vice piiblizilo ke zdravotnimu stavu jedince. Diagnostika a analyza vykoni se
neprovadi pouze u mladych sportovci (napt. hledani talentil), ale stale Castéji se
zaméfuje na populaci Skolnich déti a problematiku télesné¢ nezdatnych jedinct
(Suchomel, 2006; Rubin, Suchomel & Kupr, 2014).

Pouziti standardizovanych metod umoziiuje u déti Skolniho véku urcit ze
zdravotniho hlediska kritické skupiny nebo jedince v dané populaci. V praxi jsou
terénni testy nejvice rozSifenym zplusobem hodnoceni trovné motorické vykonnosti.
Obvykle mé toto testovani povahu heterogennich testovych systému, které jsou
vyhodnocovany jako testové profily nebo testové baterie. Konstrukce testovych
systémul, uréenych k hodnoceni Skolnich déti, vychazi zpozadavkd na moZnosti
praktické realizace vramci komplexniho télovychovného programu (nendro¢né na
Casové, materialni a personalni podminky) (M¢kota, 2005b; Oja & Tuxworth, 1997;
Rubin, Suchomel & Kupr, 2014; Suchomel, 2006). Podle Suchomela (2006) spociva
vyznam testovych baterii pii testovani déti Skolniho véku predevsim v urceni tirovné
zékladnich komponent zdravotné orientované zdatnosti, kterd je velmi dualezita pro
spravny fyziologicky vyvoj a celkové zdravi jedince.

Testové baterie, které¢ souviseji se zdravotné orientovanou télesnou zdatnosti,
jsou zamétené na pohybové piedpoklady, které mulze jedinec ovliviiovat pravidelnou
pohybovou aktivitou. Pfi hodnoceni je totiz problematicka skutecnost, ze pravidelné
cvicCici osoba miize mit nizké vykony v testech, které posuzuji geneticky vice
podminéné piedpoklady (reakéni a akéni rychlostni pfedpoklady, rovnovahové
piedpoklady apod.), a pfesto bude mit dostateCnou uroven télesné zdatnosti ovlivnénou
pravidelnou pohybovou aktivitou (vytrvalostné silové piredpoklady, vytrvalostni
ptedpoklady apod.) (Suchomel, 2006).

Prvni predchiidci soucasnych testovych baterii se zacali objevovat ve druhé
poloving 20. stoleti. V USA byly vytvoreny naptiklad Youth Fitness Test, Health-
Related Physical Fitness Test (prvni zdravotné zamétfena testova baterie), Fit Youth
Today Program, Fitnessgram, AAHPERD atd. Jednotlivé baterie se liSily poctem a
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typem zahrnutych testl. Tyto baterie obsahovaly testy vytrvalostnich piedpokladi,
svalové-kosternich funkci, pohyblivosti a ur€eni télesného slozeni (Suchomel, 2006).

V Evropé se rozvoj testovych baterii opozdil za USA pfiiblizné o 20 let.
Vzhledem k vyuziti riznych testovych baterii a nedostatenému popisu pouzivanych
testll bylo obtizné porovnavat mezi sebou jednotlivé vysledky. K odstranéni problému
vznikajicich pfi vzajemné komparaci vyslednych hodnot inicioval Vybor pro rozvoj
Rady Evropy vznik testového systému Eurofit (Adam et al., 1988). Eurofit pfedstavuje
nejrozsitenéjsi testovy systém v evropskych zemich. Jelikoz se pouziva napfic
evropskymi staty, jsou zde pomérné velké moznosti k porovnani vysledki mezi
riznymi zemeémi. Testovy systém je rozdélen do dvou sekci: pro dospélé a pro mladez.
Testova baterie Eurofit obsahuje pro déti Skolniho véku devét motorickych testi —
vytrvalostni Clunkovy béh (k hodnoceni kardiorespira¢ni vykonnosti také alternativné
test na bicyklovém ergometru W170), vydrz ve shybu a sed-leh (svalova sila a
vytrvalost), piedklon v sedu (flexibilita), rovnovazny stoj neboli ,,plaménak®, flamingo
(koordinacni piedpoklady), ru¢ni dynamometrie a skok daleky z mista (silové
predpoklady), ¢lunkovy béh 10 x 5 m a talifovy tapping (rychlostni a koordinacni
ptedpoklady); a zakladni somatickd méteni — BMI, méfeni 5 koZnich fas. U ndas se
k hodnoceni pouzivaji také testové baterie Unifittest, Indares nebo Ovov (Rubin,

Suchomel & Kupr, 2014).

2.5.5 SHRNUTI

Existuji vzdjemné vztahy mezi télesnou zdatnosti, motorickou vykonnosti a
motorickymi schopnostmi. Uroveii motorické vykonnosti méfime motorickymi testy,
vysledky testli nepiimo charakterizuji troven ptislusnych motorickych schopnosti, které
je mozné zaradit do urcitych slozek télesné zdatnosti.

RozliSujeme dva zakladni modely télesné zdatnosti — zdravotné orientovanou
télesnou zdatnost, ktera souvisi s dobrym zdravotnim stavem a piisobi preventivné proti
zdravotnim problémim vznikajicim v diisledku hypokineze; vykonnostné orientovanou
zdatnost, jezZ ma vztah ke sportovnimu nebo pracovnimu vykonu.

Télesna zdatnost je dilezitym Cinitelem zdravi v dosp€lém véku, proto je
dalezité¢ ucit deéti Skolniho véku, jak dlouhodobé zdokonalovat a udrzovat fyzickou

kondici - zdravotné orientovanou zdatnost. Existuje obousmérny vztah mezi télesnou
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zdatnosti a pohybovou aktivitou. Nedostatek pohybové aktivity a nizka uroven télesné
zdatnosti souvisi s rizikem vzniku rtiznych onemocnéni, kterd mohou ohrozit jiz
détskou populaci. Je dolozen vztah mezi provozovanim pravidelné pohybové aktivity
v détstvi a v dospélosti. Idedlnim obdobim pro vytvareni trvalého a pozitivniho vztahu
k systematickému vykonavani pohybové aktivity je détsky vek a adolescence.
Dulezitym aspektem u déti a mladez je forma pohybové aktivity. V soucasné dobé je
mozné détem zprostiedkovat stale pestiejsi nabidku netradi¢nich forem sportovnich
aktivit. Parkour je jedna z téchto netradi¢nich aktivit, kterd je pro mladé lidi atraktivni.
Proto, aby mohl byt parkour doporucen jako aktivita vhodna, je vSak tfeba popsat, jaky
vliv. ma provozovani této aktivity na komponenty zdravotné orientované télesné

zdatnosti u déti a mladeze.

2.5.6 TELESNE SLOZENI

T¢lesné slozeni je fazeno mezi komponenty zdravotné orientované zdatnosti.
Soucasné¢ ma vsSak v pfipadé¢ vyskytu nadmérného mnozstvi télesného tuku samo
negativni vztah k ostatnim slozkdm télesné zdatnosti, zejména k aerobni zdatnosti
(Suchomel, 2006).

Lidské telo se sklada z komponent, které je mozno charakterizovat z hlediska
chemického nebo anatomického. Pokud na t€lo pohlizime z chemického hlediska, je
tvofeno tukem, bilkovinami, cukry, mineraly a vodou. Z pohledu anatomie se sklada
z tukové, svalové, kostni tkané, vnitinich organti a ostatnich tkani. Tyto poznatky daly
vzniknout nékolika modelim télesného slozeni. Tiikomponentovy model zahrnuje
télesny tuk, svalstvo a kostni tkan. Ctyfkomponentovy model zahrnuje télesny tuk,
extracelularni tekutinu, bunéénou hmotu a mineralni latky.

Pro praktické potieby méteni télesného slozeni byl zaveden dvoukomponentovy
model, ktery uvazuje lidské télo jako dvé slozky, a to slozku tukovou a tukuprostou
hmotu. Tukuprostd hmota byva v literatuie ¢asto oznaCovana jako fat free mass (FFM),
fat free weight (FFW) nebo lean body mass (LBM). Tukuprosta hmota je definovana
jako télesnd hmotnost minus extrahovany tuk (Malina et al., 2004). V Ceské literatuie se
v této souvislosti také mizeme setkat s terminem aktivni télesnd hmota (ATH), ktera je
charakterizovana relativné konstantnim chemickym sloZzenim. ATH obsahuje 72 — 74 %

vody, 60 — 70 mmol kg™ drasliku u muz a 50 — 60 mmol-kg" drasliku u Zen, denzita
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1,1 g-em™ pii t&lesné teploté 37 °C. Tuk neobsahuje vodu a draslik a jeho denzita je
niz§i piiblizng 0 0,9 g-em™ pii télesné teploté 37 °C (Riegerova & Ulbrichova, 1998).

Dvoukomponentovy model je pfedmétem kritiky nékterych odbornikt, protoze
procento tuku vyjadiuje splynuti vSech tukovych tkani nezavisle na jejich umisténi a
funkci. Vzhledem k vysoké variabilité tohoto znaku v détském veku muiize u déti vést ke
znanym chybam pfi individualni predikci télesného tuku (Suchomel, 2006).

Slozeni lidského t€la je mozno urcit fadou metod zalozenych na denzitometrii
(hydrostatické vazeni, pletysmografie), hydrometrii (bioimpedancni metoda BIA,
magnetickd rezonance), biofyzikalnich metodach (kreatininurie) a zobrazovacich
metodach (duélni rentgenova spektroskopie — tzv. DEXA), antropometrii (kaliperace)
(Chytrackova, 2001).

V terénni praxi je vSak fada ztéchto metod nepouzitelnych, osvédCily se tii
nasledujici: hmotnostnévyskovy index ¢i koeficient télesné plnosti BMI, kaliperace
neboli méteni tloustky koznich fas a rovnéz BIA.

BMI (body mass index) je podil télesné hmotnosti v kilogramech a druhé
mocniny télesné vysky v metrech. BMI se pouziva pouze jako doplitkovy ukazatel,
nebot’ podle néj neni mozné presné¢ posoudit, do jaké miry je télesnd hmotnost
zastoupena tukovou ¢i tukuprostou hmotou. Korelace mezi BMI a celkovym télesnym
tukem je pomérné vysoka u velkych a heterogennich populaci (Bouchard et al., 1997).
U svalovych typtt BMI nadhodnocuje a u velmi $tihlych osob podhodnocuje hodnoty
télesného tuku. U déti a dospivajici populace je BMI zpochybiiovan ve smyslu Sirokych
rozpéti hodnot mezi BMI a jednotlivymi komponentami télesného slozeni. AvSak Bunc
(2007) nachazi u déti tésné vztahy mezi hodnotami BMI a télesného tuku. U déti a
dospivajicich mezi sedmi a osmndcti lety 1ze konstatovat linearni rist BMI s vyraznéjsi
akceleraci u divek v obdobi 13-15 let.

Antropometrickd metoda zjiStovani procenta télesného tuku kaliperace je
neinvazivni, Casové nenarocnd a financné dostupnd. Tuto metodu u nas zavedla
predev§im Patizkova (1977). Ukazuje se, ze ji stanovené predikéni rovnice v
soucasnosti redlné hodnoty télesného tuku spiSe podhodnocuji (asi o 3-5 %). Predik¢ni
rovnice nezohlednuji, respektive zkresluji vysledky u zvlastnich skupin populace, jako
jsou sportovci ¢i extrémné obézni lidé.

Princip metody BIA spoc¢iva vrozdilném Sifeni konstantniho stfidavého
elektrického proudu nizké intenzity v riznych biologickych strukturach. Tukuprosté

hmota je diky vysokému obsahu vody a elektrolyti dobrym vodi¢em, naopak tukova
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tkan se chova jako izolant. Bioimpedan¢ni pfistroje pracuji bud’ s jednou nebo s vice
frekvencemi. Pfistroje s jednou frekvenci umoziuji stanovit pouze celkovou télesnou
vodu a odvozenim tukuprostou hmotu. Pfistroje pracujici s vice frekvencemi umoznuji
navic urcit rovnéz vnitrobunéénou hmotu (body cell mass, BCM) a mimobunécnou
hmotu (extracellular mass, ECM). BCM je charakterizovana jako bunéna hmota, ktera
je schopna utilizovat kyslik. VEtsi mnozstvi BCM je spojovano s lepSimi dispozicemi
pro svalovou praci. K praktickému hodnoceni téchto predpokladi 1ze vyuzit poméru
ECM/BCM (Heyward, 2010). U muzi je tento pomér niz§i nez u zen. U dospélé
populace odpovida optimalni stav hodnoté 0,7 — 0,8. U déti s pravidelnym pohybovym
tréninkem se tento pomér pohybuje okolo 0,8 a niz§i, u déti bez pravidelného
pohybového tréninku jsou primérné hodnoty okolo 0,9, u seniorti je pak hodnota > 1,1

(obr. 9).

Obrazek 9: Zmény poméru ECM/BCM se zvySujicim se vékem (Bunc, 2007).
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U déti a mladeze vykazuje tukuprostd hmota stejny trend jako nartst télesné
hmotnosti a vySky. Divky dosahuji dospélych hodnot tukuprosté hmoty uz kolem
15-16 let, zatimco chlapci az kolem 19. a 20. roku. Co se zastoupeni tuku tyka, dochazi
hodnoty mizeme sledovat kolem 16.-17. roku v€ku. U divek je naopak pozorovan
béhem puberty nejvétsi nartst celkového télesného tuku. Metoda BIA je minimalné
ovlivnéna zkusSenostmi obsluhujiciho personélu a je ovlivnéna pouzitymi predikénimi

regresnimi rovnicemi (Bunc, 2007).
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2.5.7 OVLIVNOVANI TELESNEHO SLOZENI DETI A MLADEZE

T¢lesné slozeni je vysledkem ptsobeni vnitinich Cinitell, snimiz souvisi
piirozeny rist a vyvoj organismu vzhledem ke genetickym dispozicim, a vnéjSich
Cinitelt, souvisejicich se zivotnim stylem, vyZzivou, urovni pohybové aktivity,
mentalnimi stresy apod. (Heyward, 2010; Patizkova, 1998; Suchomel, 2006). Piisobeni
jednotlivych ¢initel na télesné slozeni nelze od sebe jednoduse oddélit (Malina et al.,
2004).

Télesné sloZeni je jako celek vyznamnym pifedpokladem motorické vykonnosti.
Uroveti motorické vykonnosti klesa se zvysujicim se mnozstvim tukové hmoty. Télesny
tuk vykazuje negativni efekt na motoricky vyvoj a télesnou vykonnost. Zejména
v motorickych vykonech spojenych s pfemistovanim téla jako jsou skoky, clunkovy
béh, shyby a podobné, omezuje nadmérny tuk rychlost, ptesnost provedeni pohybu a
limituje vytrvalostni kapacitu. Nadbyte¢né mnozstvi télesného tuku pfedstavuje
neaktivni zatéz, se kterou musi byt pohybovano (Malina et al., 2004; Plowman & Smith,
2011). Nekterymi autory je mnozstvi télesného tuku uvadéno piimo jako limitujici
faktor aerobni zdatnosti (Maffeis et al., 1994).

Ze vsech slozek télesného slozeni je nejvice ovlivnitelnd tukova hmota, a to
zejména dietnimi navyky a pravidelnou pohybovou aktivitou. Je tfeba zduraznit, ze
klicem ke sniZzeni hmotnosti neni jen pohybova aktivita sama o sob¢, ale dosazeni
kalorického deficitu v dasledku cviceni (ACSM, 2006; Bouchard, et al., 1997).
Samotnou dietou je také mozné dosdhnout kalorického deficitu, ale pokud je hmotnost
snizena pouze dietou, neni sniZzen pouze télesny tuk, ale 1 vét§i mnoZzstvi tukuprosté
hmoty. Regresni analyza ukazuje pii ubytku 10 kg hmotnosti, kterého bylo dosazeno
pouze dietou, ztratu ptiblizné 3 kg tukuprosté hmoty u muzl a 2 kg u zen. Vytrvalostni
pohybové aktivity zvySuji energeticky vydej; posilovaci/odporové aktivity (nejsou
energeticky tak ndro¢né) spiSe zvySuji svalovou hmotu. Zdé se, ze neexistuje piimy
vztah mezi intenzitou cviceni a ztratou télesného tuku. Nicmén€ je mozné pozorovat
efekt objemu pohybové aktivity na snizovani télesného tuku, protoze delsi doba
vénovana cviceni znamena vétsi energeticky vydej (Plowman & Smith, 2011).

Rada odbornikii upozoriiuje na skuteénost, Ze extrémni snizovani energetického
pfijmu neni vhodné pro rostouci organismus a zdirazniuji nutnost zvySeni

energetického vydeje na zdklad¢ pravidelného provadéni dostatecné trovné pohybové
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aktivity (Bouchard, & Shephard, 1994; Malina et al., 2004; Patizkova, 1977; Patizkova,
1998).

Déti a adolescenti jsou na tom podobné jako dospéld populace v souvislosti
ovlivitovani télesného slozeni pohybovou aktivitou. Porovnanim mladych atlett s jejich
pohybové neaktivnimi protéjsky bylo zjisténo, ze jak chlapci, tak dévcata maji nizsi
procento télesného tuku a vyssi hodnoty tukuprosté hmoty. Nizsi procento télesného
tuku souvisi u déti a adolescentl s pravidelné provadénou pohybovou aktivitou (Epstein
& Goldfield, 1999; Plowman & Smith, 2011). Dvé nezavislé¢ systematické reSerSe
(Atlantis, Barnes, & Singh, 2006; Watts et al., 2005) uvadi, Ze cviceni nemusi v kazdém
piipad¢€ snizovat hmotnost u déti a adolescenttl, ale je spojeno se snizovanim télesného
tuku a zvySenim tukuprosté hmoty. Studie s ndzvem Growth and Health Study, kterou
zpracovala organizace The National Heart, Lung, and Blood Institute uvadi, ze u
18 — 19 letych aktivnich divek byly hodnoty BMI o 2,1 kg'm™ (soucet koZnich fas je
15,04 mm) niz§i nez u jejich pohybové neaktivnich protéjskt. Aktivni divky
provozovaly pohybovou aktivitu ekvivalentni 30 minutdm svizné chize 5 dnli v tydnu.
Zmeéna v uvadéném energetickém ptijmu byla v rozmezi od 17 do 121 kcal/den (Kimm
et al., 2005).

Déti, které pravidelné sportuji, maji obecné méné tuku a vice tukuprosté hmoty
(Malina et al. 2004). Na redukci télesného tuku ma vliv jak silovy, tak aerobni trénink.
U aerobnich cviceni neni snizovani télesného tuku zpochybniovano ani u dospélych, ani
u déti vzhledem k vysoké energetické narocnosti cviceni. Zmény v télesném slozeni po
silovém tréninku jsou potvrzovany az u adolescentti (Faigenbaum et al., 1996).

Zmény v télesném slozeni jsou interindividudlni. Pfi stejnych pohybovych
programech mizeme ocekavat odliSné zmény v télesném slozeni, jelikoZ jsou tyto

zmény dale podminény geneticky, socialné, ¢i Zivotnim stylem (Bouchard et al., 1997).

2.5.8 SVALOVA ZDATNOST

Jednim ze zésadnich prvki télesné zdatnosti je svalova sila (ACSM, 2006; Fleck
& Kraemer, 1987). Silu chapeme jako schopnost ptekonat vnéjsi odpor svalovym usilim
(Choutka, 1971). Podle VerchoSanského (1972) je sila ve smyslu fyziologickém
schopnost cloveéka vykonat praci. Sila je kvalitativni charakteristika umyslnych,

fizenych pohybt cloveéka, jimiz fesi konkrétni pohybovy ukol. Sila je povazovéna za
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klicovou komponentu télesné zdatnosti z toho diivodu, ze jistd uroven sily je nutna pro
splnéni v podstaté vSech pohybovych ukold (Malina et al., 2004). Svalova zdatnost je
nutnd pro aktivity bézného denniho Zivota, k zajisténi funk¢ni nezavislosti pifi starnuti
jedince a pro ucast v aktivitich volného casu. Dostatecna troven svalové zdatnosti
napomahd piedejit problémim s bolestmi zad, zlomenindm v disledku osteopordzy a
uraztim kosti a svalti (Heyward, 2010).

Z pohledu teorie pohybovych schopnosti se v historii objevuji rozlicna d€leni a
definice svalové cinnosti. Napiiklad podle Fleishmanna (1964) je explozivni sila
schopnost vydat maximum energie v jedné nebo v sérii explozivnich ¢innosti. Staticka
sila je maximalni sila, kterou mize jedinec vyvinout v kratké dobé¢, kdy je sila vyvijena
spojité az do maxima. Dynamicka sila je podle Fleishmanna (1964) schopnost projevit
svalovou silu opakované¢ nebo spojité po delsi dobu. Autor navic uvadi, Ze tento termin
predstavuje také svalovou vytrvalost a odolnost svalti vic¢i unaveé. Zaciorskij (1966)
uvadi silu dynamickou (explozivni), statickou a amortiza¢ni. Podle M¢koty (2005b) je
dé€leni odlisné. Maximalni sila je nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy
systém pii volni kontrakci. Rychla sila je nejvétsi silovy impuls v Case, ktery je tieba
pro vykonani pohybu, dé€li se na startovni a explozivni. Vytrvalostni sila, kdy je odpor
piekonany stalou nevelkou rychlosti. Reaktivni sila je schopnost vytvofit optimalni
silovy impuls v kombinaci excentrické a navazujici koncentrick¢ svalové cinnosti
(Mgkoty, 2005b).

V anglosaské literatufe se Casto setkdvame s pojmy svalova vytrvalost (muscular
endurance) a svalova sila (muscular strength), které jsou povazovany za dvé zasadni
komponenty svalové zdatnosti (muscular fitness). Svalova vytrvalost je schopnost
skupiny svalti udrzet submaximalni usili po del$i dobu. Svalova sila je definovana jako
schopnost skupiny svalii vyvinout maximalni napéti vici vnéjSimu odporu béhem jedné
svalové kontrakce. (Knuttgen & Kraemer, 1987).

Svalova kontrakce muze vzhledem k délce a napéti svalu probihat v podobé
nekolika rezima svalové ¢innosti. Pti izometrickém rezimu se neméni délka svalovych
vladken, méni se ale vnitini napéti svalu. Pfi koncentrickém rezimu se méni napéti svalu,
sval se zkracuje. Pfi excentrickém rezimu se méni nap¢ti svalu a sval se protahuje. Pti
izotonickém rezimu ma sval stejné napéti, dochdzi ke zkraceni svalu. Pfi izokinetickém
rezimu dochazi ke zkraceni svalu konstantni rychlosti (Dovalil et al., 2002). Heyward

(2010) uvadi, ze podle prevladajiciho zptisobu ¢innosti zapojenych svalovych skupin se
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déli sila na statickou (izometrickd kontrakce) a dynamickou silu (koncentricka,
excentricka, izotonicka a izokineticka kontrakce).

Podle Maliny et al. (2004) uroven statické sily nartistd linearné az do véku
13-14 let u chlapcu, kde se objevuje zvySeni nariistu znamé jako adolescentni silovy
spurt. U divek nartista statickd sila linedrné az do v€ku 16-17 let. Neni zde patrny
adolescentni spurt, tak jako u chlapct (obr. 10). Ac¢koliv rustové studie obycejné konci
s mefenim probandl po dosazeni véku 18 let, narust statické sily pokracuje az do tieti

dekady véku zivota zejména u muzii (Malina et al., 2004).

Obrazek 10: Vykony v testu ru¢ni dynamometrie pro chlapce a divky v longitudinalni
studii (Malina et al., 2004).
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Svalova vytrvalost linearné roste od 5. roku Zivota do 13-14 roku u chlapct,
nasleduje adolescentni spurt stejné jako v pfipad¢ statické sily. Nicméné, jak je patrné
z obrazku 11, kolem 16. roku piestava kiivka strm¢ stoupat a nardst nepokracuje tak
razantn¢, jak tomu bylo doposud. U divek je béhem adolescence viditelny rust,
nedochazi vSak k tak vyraznému silovému spurtu jako u chlapcti (Malina et al., 2004;

Plowman & Smith, 2011).
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Obrazek 11: Vykony v testu vydrZz veshybu pro chlapce a divky v nékolika
longitudinalnich studiich (Malina et al., 2004).
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Ukonceny vyvoj dlouhych kosti a vyrazny rozvoj kosterniho svalstva koncem
puberty a v pribéhu adolescence vytvari podminky pro zahdjeni plného rozvoje
svalové¢ sily. U déti a mladeze ma spravné provadéné vsestranné posilovani (bezpecné a
zébavné) pozitivni vliv na zlepSeni zdravi, zvySeni zdatnosti, spravné drzeni téla a
soucasn¢ je prevenci kloubnich a svalovych poranéni (Cooper, 1999; Malina et al.,
2004).

Rozvoj dynamickych silovych predpokladii zavisi zejména na stupni
morfofunk¢ni zralosti nervosvalového systému. Vrcholu dynamické sily byva dosazeno
u muzi asi ve 20 letech, u zen jiz dfive. V obdobi mezi 15 — 18 lety lze u chlapcii
pozorovat znaény piiristek statické sily. Provozovani statickych silovych cviceni vice
zavisi na moznosti androgenové hypertrofie. Tato cvieni vyrazné zatézuji piislusné
klouby a kosti, a proto o rozvoj statické sily ma byt usilovano az po ukonceni ristové

pubertalni akcelerace, a to prakticky pouze u chlapct (Havlickova et al., 2004).
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2.5.9 OVLIVNOVANI SVALOVE ZDATNOSTI DETI A MLADEZE

K rozvoji svalové sily a vytrvalosti slouzi tzv. posilovaci cvic¢eni. Jedna se o
télesna cviceni vyznacujici se zvysenym odporem. Posilovaci cviceni jsou pouzivana
k ovliviiovani svalové sily u déti a mladeze od prepubescentl az po adolescenty a jsou
povazovana za dulezit¢ komponenty programi, které maji za ukol rozvijet télesnou
zdatnost mladeze (Faigenbaum et al., 1996; Plowman & Smith, 2011). Posilovaci
cviceni miizeme rozd¢lit na zakladni a specidlni cviceni (napodobivd) nebo na cviceni
s vnéjSim odporem (s nacinim, se spolucviencem, s posilovacimi stroji) a na cviceni
s prekonavanim hmotnosti vlastniho téla (bez a s dopliujici zatézi). Jejich cilem je
zejména zvysSeni funkéni zdatnosti svald. Maji vSak i G€inky na prevenci svalové
atrofie, hypertrofii svall, zvySeni klidového tonusu svali, upraveni tonické
nerovnovahy v pfislusném pohybovém segmentu, zlepSeni svalové sily a vytrvalosti
(schopnosti ekonomicky pracovat po delsi dobu), zlepSeni vnitrosvalové a mezisvalové
koordinace, zvySeni pevnosti kosti, zlepSeni stability a pevnosti kloubd, vliv na drzeni
téla apod. (Malina et al., 2004; Suchomel, 2006; Zitko et al., 2003).

V prepubescenci je vzhledem k vyvoji kosti vhodné pouze mirné posilovani s
vlastni hmotnosti té€la. M¢ly by byt pouzivany pouze velice nizké zatéze. Doporucované
pocty u kazdého cviku je 1 az 3 série, 10 az 15 opakovani cviku a optimélni frekvence
cvicebnich jednotek je 2 az 3 krat tydné. Jakmile se jedinec dostane do obdobi
adolescence, kdy je jiz pln¢ vyvinuta kosterni a svalova soustava, je mozné se plné
vénovat rozvoji svalové sily. Prirtstky svalové sily mezi obdobim prepubescence a
adolescence se zdaji byt konzistentni. Neni dolozen rozdil v relativni sile mezi chlapci a
dévcaty, stejné tak mezi détmi, adolescenty a dospélymi (Faigenbaum et al., 1996;
Faigenbaum et al., 2009; Plowman & Smith, 2011).

Ke zlepsSeni svalové sily u déti a mladeze mohou vést rtizné kombinace poctu
opakovani a sérii cviceni v rozlicnych variantach. Vyzkumy prokazaly, ze zatazeni
posilovaciho tréninku 2-3 krat tydné¢ ma ptiznivy vliv na zdokonaleni svalové sily a
vytrvalosti v pritbéhu détstvi a dospivani (Strong et al., 2005; Cooper, 1999). U dospélé
populace miiZe jit o narist svalové sily a svalové vytrvalosti na urovni 25 az 100 % pii
frekvenci posilovacich cvi¢eni minimalné 2 krat tydné (Haskell et al., 2007). Existuje
pouze velice omezena evidence z randomizovanych kontrolovanych studii s pfesnym
doporucenim parametrti posilovacich cvic¢eni vztahujicich se ke specifickym zdravotnim

vystupim u mlddeze a dospivajicich (Benson, Torode, & Singh, 2008).
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Podle Faigenbauma et al. (2001) je u déti a mladeze nejdilezitéjSim Cinitelem
posilovacich cviceni pouzity odpor nebo zatéz. Autor srovndval efektivitu
osmitydenniho silového tréninku dvakrat tydné s jednou sérii u téchto intenzit: vysoka
z4téz a malé pocty opakovani (6-8), stiedni zatéz a vysoky pocet opakovani (13-15) a
kombinace obou. Nejvy$si piiristky maximalni sily i svalové vytrvalosti byly
zaznamenany u tréninku se stfedni zatézi a velkym poctem opakovani a u kombinované
metody. To ukazuje, ze u déti a mladeze vede vysoky pocet opakovani se stredni zatézi
k zlepSeni maximalni sily. U dospélych vede tato metoda pievazné k rozvoji svalové
vytrvalosti (Fleck & Kraemer, 1987).

Vyzkumy naznacuji, ze pfirtstky ve svalové sile pfiblizn¢ na urovni 30 %
(rozmezi 13 — 40 %) jsou typické pro kratkodobé programy (do 20 tydnil) s posilovacim
cviceni, které¢ byly aplikovany na déti a mladez; efekt dlouhodobych programii je
diskutabilni pro nedostatek longitudindlnich studii (Faigenbaum et al., 1996;
Faigenbaum et al., 2009).

2.5.10 AEROBNI ZDATNOST

Aerobni zdatnost je z pohledu fyziologie definovana jako schopnost dychaciho,
srdecné-cévniho a svalového systému piijmout, dopravit a vyuzit kyslik v pribéhu
pohybového zatizeni (Plowman & Smith, 2011). Pro tuto komponentu télesné zdatnosti
muzeme nalézt vice synonym. Jednd se napf. o terminy kardiovaskuldrni zdatnost,
kardiorespiracni  zdatnost, aerobni vytrvalost, kardiorespira¢ni vytrvalost atd.
(Suchomel, 2006). V naSi praci se budeme nadale drzet terminu aerobni zdatnost.
Dostate¢na urovenn aerobni zdatnosti snizuje rizika kardiovaskuldrnich onemocnéni,
obezity, cukrovky a dalSich zdravotnich problémi v dospélém veéku. Aerobni zdatnost je
pokladédna za klicovou slozku télesné zdatnosti potiebnou v kazdodennim Zzivoté
(Malina et al., 2004; Plowman & Smith, 2011). Rozvoj aerobni zdatnosti je pokladan za
dilezitou soucast kondi¢nich programt jak ze zdravotniho hlediska, tak z diivodu jejiho
vyznamu pii U€inném rozvoji dalSich komponent télesné zdatnosti (Bunc, 2006;
Suchomel, 2006).

Za tfi hlavni determinanty aerobni zdatnosti jsou povazovany: maximalni
aerobni vykon (aerobni kapacita), ekonomie pohybové cCinnosti a anaerobni prah

(Tanaka & Seals, 2008).
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Schopnost organismu zuzitkovat co mozné nejvyssi mnozstvi kysliku a zajistit
tak vysoky stupen oxidativnich pochodl (tim i vytrvalostni vykon) je ddna ukazatelem
maximalniho jednordzového aerobniho vykonu (a aerobni kapacity - celkovy objem
energie uvolnitelné oxidativn¢). Ukazatel maximalniho aerobniho vykonu je maximalni
spotieba kysliku VO, peak (Bartiiikova, 1997; Vilikus et al., 2004).

Nejvyssi hodnoty VO, peak S€ vzhledem k relativni nizké hmotnosti nachazeji u
déti. Dospéla populace dosahuje nejvyssich hodnot v 18 letech (46,5 ml-kg’ min” u
muzd, 37 ml-kg”! min™ u Zen) (Astrand & Rodahl, 1986; Bartliikova, 1997). Standardy
VO3 peak pro Eeskou populaci podle Bunce (2006) jsou uvedeny v tabulce 4.

Tabulka 4: Hodnoty VO, peak (ml-kg" -min™") pro populaci ¢eskych muZii a Zen (upraveno
podle Bunce, 2006).

Vék podrimérna primérna nadprimérna
(roky) Zeny muzi Zeny muzi Zeny muzi
14 38,7 444 452 53,2 51,7 61,9
20 35,8 40,6 43,0 49,7 49,0 58,4
25 34,1 38,5 40,5 47,4 47,4 56,0
30 32,3 35,4 38,6 442 46,1 53,0
35 30,9 34,2 37,2 43,0 44,0 51,9

V disledku adaptacnich zmén zplisobenych tréninkem je mozné setkat se u
muzt s hodnotami VO, peak 70 az 85 ml-kg'l-min'l, u zen je hodnota praimérné o 10 %
nizsi, coz je zpusobeno nizs§i koncentraci hemoglobinu, mensi velikosti srdce a plic v
pomeéru k rozmérim téla a vysSim podilem podkozniho tuku (Joyner & Coyle, 2008).

Hodnoty VO, peak S€ snizuji o 10 % v dekadach po 25. - 30. roce u zdravych
jedinci se sedavym zplsobem zivota u obou pohlavi (Tanaka & Seals, 2008).
V 60 letech nam&fime u muzéi hodnoty 31 ml-kg'-min™, u Zen 23 ml-kg"' -min
! (Bartiitikova, 1997).

U starSich déti a adolescenti se v zavislosti na tréninku maximalni
spotieba kysliku zvysuje. Vysledky nezavislych studii

vSak nejsou zcela konzistentni. Nesrovnalosti se pravdépodobné tykaji vybéru probandi
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a riznych metodologickych ptistupli. Nékteré studie se zamétovaly naptiklad na mladé
sportovcee, jiné na pramérné aktivni mladez, dalsi pak na mladez se sedavym zplisobem
zivota (Pianosi et al., 2017; Rowland, 2007). Nicméné shoda panuje v tom, ze pokud
vstoupi do pohybového programu (doba trvani je nékolik tydnt az nckolik
mésictl) mladez se sedavy zplsobem zivota, dojde k takovému zvySeni maximalni
spotieby kysliku jaké mlzeme pozorovat u mladych dospélych jedinci (Malina &
Bouchard, 2004). Piirastek v hodnotach VO, peak Pro mladez ve ve€ku Ctrnact let a starsi
se pohybuje v zavislosti na tréninku od 6 do 15 % (Pate & Ward, 1990).

Pokud maji dva jedinci stejnou hodnotu VO, peak, N€znamena to, ze dosdhnou
stejného vytrvalostniho vykonu. Velmi dilezitou roli hraje ekonomie aerobnich
energetickych procestt pii pohybové cinnosti. Ekonomie pohybové cinnosti je
kvantifikovana jako spotieba kysliku pti specifické rychlosti pohybu (béhu, jizdé na
kole, plavani, apod.). Jedinec s ekonomictéj§im pohybovym projevem ma nizsi spottebu
kysliku nez jedinec s hor§im projevem (Cooke, 2001). Ekonomie pohybové ¢innost
stoupa v détstvi a adolescenci s vékem, a proto vykonavaji star$i jedinci stejnou
aerobni rezervu (Bar-Or & Malina, 1995; Plowman & Smith, 2011).

Tteti determinantu aerobni zdatnosti pedstavuje anaerobni prah (ANP). ANP je
definovan jako intenzita zatéze, tykajici se velkych svalovych skupin, nad niz nemiize
oxidativni metabolismus zabezpecit vSechnu potifebnou energii, a tak se zvysSuje
anaerobni podil uhrady energetické poptavky. ANP je také popisovan jako mira
schopnosti podavat vykon optimalni intenzity po dlouhou dobu (Buchheit, Solano, &
Millet, 2007). Podle Bunce (1989) je intenzita zatizeni na uUrovni ANP intenzita
maximalné dosazitelného rovnovazného stavu vzhledem ke koncentraci laktatu v krvi.

Hodnota ANP se pohybuje u netrénovanych jedinct na trovni ptiblizné 60-70 %
jejich VO, peak. Trénovani jedinci vykazuji hodnoty 75 az 90 % VO3 peac (Joyner
& Coyle, 2008).

ANP se muze stanovovat také invazivné na zakladé koncentrace laktatu ve
vendzni nebo kapilarni krvi. Pfi zatézovych testech se ovSem zjistilo, Ze jedinci, u
kterych se zvySuje hladina krevniho laktatu, maji identickou ventilacni odpovéd’ jako
jedinci, kterym se hladina krevniho laktitu nezvySuje (Radvansky & Vancura, 2007).

Proto se nejCastéji v souCasnosti stanovuje v laboratornich podminkach hlavné
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ventilacni anaerobni prah, béhem které¢ho za¢ne nelinedrn¢ vzristat minutova plicni

ventilace viici spotiebé kysliku (Kucera & Dylevsky, 1999).

V soucasnosti se casto k hodnoceni vySe zminénych determinant aerobni
zdatnosti vyuziva laboratorni testovani (spiroergometrickd vysetieni na béhacim
koberci, bicyklovém ergometru nebo na jiném specifickém trenazeru). Mezi terénni
testy fadime napf. Coopertiv 12 minutovy test, test chiize na 2 km nebo Legériv

Clunkovy béh (Heller, 2005).

2.5.11 OVLIVNOVANI AEROBNi ZDATNOSTI DETi A MLADEZE

Maximalni spotieba kysliku mtize byt navySena vytrvalostnim tréninkem nebo
naopak snizena dlouhodobou neaktivitou. Je mozné pozorovat az 100 % zménu v
parametru VO, peak PO dlouhodobé neaktivit€ spojené s upoutdnim na lizko (Saltin et
al.,, 1968). Aerobni zdatnost je rozvijena vytrvalostnim cvi¢enim o uritém objemu,
intenzité a frekvenci. Pro rozvoj vytvrvalosti se obecné nejcastéji pouziva preruSovana
nebo nepreruSovana metoda zatizeni obsahujici cviceni cyklického charakteru, jako je
beh, chlize, jizda na kole a podobné. Mohou byt také praktikovany sporty, jako je
basketbal, volejbal, fotbal, tenis a jiné (Malina et al., 2004, Plowman & Smith, 2011).
Cilem vytrvalostnich cviceni je vyvolani specifickych adaptacnich zmén v organismu,
které probihaji na urovni srde¢né-cévniho, dychaciho a pohybového systému,
metabolismu a psychiky (Malina et al., 2004, Plowman & Smith, 2011).

Pokud byly kondi¢ni programy zaméfené na trénované jedince, ktefi
méli vysokou uroveit pohybové aktivity, byly zmény ve VO, peax ve V¥3i 2 az 3 %.
Naproti tomu kondicni programy, kterych se ucastnili jedinci se sedavym zpiisobem
zivota, vykazovaly vyznamné zmény ve vysi 20 az 30 % (Cooke, 2001). Kasa (2001)
uvadi, ze aerobni zdatnost je mozné navysit tréninkem maximalné o 20 az 30 %. Strong
et al. (2005) na zéklad¢ rozsahlé porovnavaci studie uvadi piirastky v priméru asi o
10 % (3 az4 mlkg' min") v disledku systematického tréninku.

Vzorce chovani kardiovaskularniho systému v souvislosti s aerobnim cvi¢enim
jsou u déti a adolescentl podobné jako u dospélych jedinct. To neznamend, ze mizeme
ddti oznadovat za ,,malé dospélé“. Casto jsou hodnoty vyssi nebo niZsi nez u dospélych,

celkové je smér a relativni hodnota podobna v daném vékovém rozmezi. Rozdily
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mohou byt pfipisovany rozdilim ve velikosti téla, struktuie a stupni vyvoje jedince
(Rowland, 2007).

Cooper (1999) doporucuje pro déti Skolniho véku minimalné 30 minut stfedné
intenzivnich aerobnich nebo sportovnich aktivit 3-4 krat tydné. Pohybova aktivita
sttedni az vysoké intenzity je totiz u déti vyznamné vztazena k aerobni zdatnosti
(Armstrong & Barker 2011). Strong et al. (2005) potvrzuje, Ze pokud maji kondi¢ni
programy pro déti a mladez plsobit na rozvoj aerobni zdatnosti, mély by zahrnovat
kontinualni pohybovou aktivitu vyssi intenzity pfiblizn€ na trovni 80 % SFpeax s délkou
trvani nejméné 30 minut a s minimalni frekvenci 3 krat tydné. Studie Armstrong &
Barker (2011) porovnavala 90 vyzkumnych praci, které popisovaly vliv tréninku na
VO, peak U mladeze. Armstrong & Barker (2011) se zaméfili na prace, v nichZ bylo
k rozvoji aerobni zdatnosti pouZzito zatizeni konstantni intenzity. Frekvence
tréninkovych jednotek a doba trvani programu se v jednotlivych studiich lisily. Ve
vétsSing studii, kde doslo k vyraznému nértGstu v hodnotach VO, peak, Dyla intenzita
cviCeni nastavena na 85 az 90 % SFpex. Na druhou stranu studie, kde nedoSlo
k signifikantnim zménam, pracovaly s niz$i intenzitou na urovni piiblizné 70 az 80 %
SF peak (Armstrong, 2017). Ukdazalo se, ze 8 az 12 tydenni pohybové programy, kde byla
intenzita nastavena na konstantni Uroven, vykazuji narGst o 8 az 9 % v hodnotach
VO3 peak (Armstrong & Barker, 2011).

Costigan et al. (2015) uvadi, Ze intervalovy trénink je o 3-8 % Uc¢inngjsi nez
vyuziti konstantnich zatizeni. Intervalovy trénink s vysokou intenzitou tzv.
high-intensity interval training (HIIT) se zda byt efektivhim a cCasové uspornym
nastrojem ovliviiovani VOj e u dospélé populace. HIIT Iépe reflektuje vzorce
habitudlni pohybové aktivity mladeze, navic mladez rychleji regeneruje z tohoto typu
zatéze (Ratel & Williams, 2017). I presto se vyuziva HIIT jen v malém poctu studii
zabyvajicich se détmi a mladezi. Podle studie Costigan et al. (2015) totiz jen u 8 studii,
které zjistily pozitivni vliv HIIT na zvyseni VO, peax u adolescentti, byl HIIT spravné
aplikovan.

Neni ndm znéma studie, jez by popisovala mechanismy ptisobeni HIIT na zmény
ve VO3 peak U mlddeZe. Nicméné u dospélé populace plisobi HIIT trénink spise zmény
v perifernim  vyuziti kysliku nez v centrdlni dodavce kysliku. Pravdépodobné
kombinace HIIT tréninkd, které stimuluji zmény v periferii, a tréninki zalozenych na

zatizeni konstatni intenzitou, jez stimuluji centralni adaptaci, je idedlni formou ptisobeni
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na VO, peak U mladeze (Armstrong, 2017). Engel & Sperlich (2014) uvadi ve své
porovnavaci studii u mladeze (9 az 18 let) primérny nartust o 7,9 % (1 — 11,5 %) ve
VO3 peak v dlisledku HIIT pridaného do bé&znych tréninkovych jednotek. HIIT byl
aplikovan 2-3 krat tydné po dobu 5-10 tydnt. Studie, které byly Engelem & Sperlichem
(2014) analyzovany, zahrnovaly sportujici i nesportujici mladez. Dlouhodoby efekt
HIIT tréninku neni dokumentovan. N¢kolik dalSich autorti potvrzuje, Ze nejvhodnéjSim
typem zatizeni pro déti a mladez je pohybova aktivita aerobniho charakteru s astymi
zménami intenzity zatizeni. Ty by se mély projevit v podobé n€kolika kratkodobych
vrcholi dosahujicich submaximélni az maximalni intenzitu zatiZeni s moznosti
nasledného odpocinku (Bunc, 2004; Corbin & Pangrazi, 2002; Heller, 1996; Sallis
& Patrick, 1994).

2.5.12 FLEXIBILITA

V ceské odborné literature se mtizeme setkat s terminy, které mizeme povazovat
za synonyma terminu flexibilita. Jsou to vyrazy ohebnost, pohyblivost ¢i kloubni
pohyblivost. Podle Mékoty (2005a) je flexibilita schopnost realizovat pohyb v nalezitém
rozsahu o plné amplitudé. Novotna (2006) hovoii o stavu rozsahu pohybu v kloubné
svalové jednotce. Flexibilita se fadi mezi tzv. hybridni schopnosti, nebot’ se podle Havla
et al. (2010) uplatnuje jak v kondicnich, tak i koordinacnich schopnostech. Ve starsi
literatuie se objevovaly dnes jiz piekonané nazory tadici pohyblivost do koordina¢nich
schopnosti (Celikovsky, 1976; Frey, 1977).

Nejedna se o schopnost, kterd se vztahuje k jedinci jako celku. O flexibilité
muzeme hovofit v souvislosti s pohybem pouze v jednom kloubu, jako je napiiklad
kolenni, ramenni, kycelni kloub apod., nebo pohybem zahrnujicim sérii kloubt, jako je
naptiklad patet pii rotaci trupu (Bouchard et al., 1997; Malina et al., 2004).

Uroven flexibility vykazuje diferenci mezi pohlavimi. Z diivodu anatomické
odli$nosti jsou Zeny obecné flexibilnéjsi nez muzi (Alter, 2004). V détském veku se
flexibilita rozviji snadnéji nez v dospélosti. Intersexudlni diference jsou nejveétsi
v obdobi pubertalniho ristového spurtu a sexualniho zrani. Flexibilita je u divek stabilni
od 5 do 11 let v€ku, pak dochazi krychlému vzestupu v obdobi pubescence a

naslednému malému zlepSeni v obdobi adolescence. U chlapct dochazi od 5 do 12 let

cvwr
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se postupné zlepSuje pfiblizné do 18 let veéku (Malina et al., 2004). Flexibilita je do
znatné miry dana dédicnosti, avSak tréninkem miZeme piispét k jejimu rozvoji
(M¢kota, 2007).

Protahovaci cvifeni a streCink by mély byt zaclenény do dlouhodobého
programu zvySujici celkovou télesnou zdatnost a stdt se jednim ze zakladnich
prostiedkid pohybové vychovy diky svym uc¢inkiim - protazeni zkracenych svald,
udrzeni optimalniho rozsahu pohybu v kloubné svalové jednotce a zvySovani rozsahu
pii snizené pohyblivosti, pfedchazeni nebo odstraiovani svalovych dysbalanci a
aktivaci nervosvalového systému (Kabesova, 2011).

Dostate¢na uroven flexibility je dalezitd z hlediska sprdvného drzeni téla a
dosazeni plného funkéniho zdravi od détstvi do dospélosti, respektive az do seniorského
veku. ZvySuje moznosti efektivniho motorického uceni, zajiStuje vyssi ekonomicnost
aktivit kazdodenniho zivota (Pistotnik, 1998).

NejrozsifengjSim terénnim testem pro diagnostiku flexibility je hluboky
predklon v sedu (sit-and-reach test). Mé&feni flexibility testem piedklon v sedu je
soucasti testovych baterii zdravotné orientované zdatnosti jiz od 80. let minulého stoleti
(Kabesova, 2011). Divodem jeho zafazeni je hypoteticky vztah mezi bolestmi dolni
¢asti zad a flexibilitou dolni Casti zad a svalli zadni ¢asti stehen (AAHPERD, 1980).
U motorického testu hluboky ptfedklon v sedu odpovidé spolehlivost testu r = 0,97
(Mékota, Blahus, 1983).

2.5.13 OVLIVNOVANI FLEXIBILITY DETIi A MLADEZE

Podle Clarke (1975) a Rider & Daly (1991) je mozné flexibilitu rozvijet
v kazdém véku. Pokud je uroven flexibility na patfi¢né urovni, hrozi nizsi riziko zranéni
pii pohybové aktivité. V pohybovych aktivitach, které jsou koordina¢né narocné, jako je
napfiklad gymnastika, je urcitd uroven flexibility dokonce nutnd pro dosazeni
pozadovaného vykonu (Astrand & Rodahl, 1986). Zakladni prostiedky rozvoje a
udrzeni flexibility jsou protahovaci cvieni pusobici na svaly, vazy, intermuskularni
koordinaci a regulaci svalového tonusu. Pfedpokladem efektivniho protahovani svalt a
vazil je uvolnéni svald, optimalni reflexni aktivita svalli a odpovidajici sila agonistli

zajiStujici dosazeni krajni polohy (KabeSova, 2011). Tradi¢ni metoda dynamického
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protahovani vyuzivd Svihové pohyby do krajnich poloh, které maji pfiznivy vliv na
intersvalovou koordinaci, ale na druhou stranu snadno vyvolavaji napinaci reflex
(Etnyre & Lee, 1987). V soucasné dobé¢ se Ccastéji doporucuje pouzivat metodu
statického protahovani streCinkem. Staticky strecink je metodou Setrnéjsi a ucinnéjsi nez
dynamické protahovani, protoze je pii ném mensi pravdépodobnost ruptur svalovych
vldken (M¢kota, 2005a). Staticky strecink je realizovan celou fadou strecinkovych
metod s pomalym protahovanim svalovych skupin, coz nevyvolavé ochranny napinaci
reflex. Typické pro tuto metodu je navozeni svalového uvolnéni pomoci impulst z
Golgiho Slachovych télisek (Alter, 2004). Po dosazeni finalni pozadované polohy by
mela byt pozice udrzena po dobu 15 az 30 sekund (Plowman & Smith, 2011). Amako
(2003) doporucuje provadét 2 az 3 opakovani kazdého cviCeni s vydrzi asi 10 sekund
nebo 1 opakovani s vydrzi 20 az 30 sekund. Fyziologicky tcinek statického protazeni
trva zhruba jeden den, proto by byla idedlni denni aplikace protahovacich cviceni. Pro
udrzeni zddouciho ucinku je tfeba praktikovat protahovaci cviceni 3 krat tydné (Amako,
2003). Cooper (1999) uvadi, zZe pro déti Skolniho véku je idealni provadét protahovaci
cviceni minimalné 3 krat tydné, aby bylo dosaZzeno pozitivniho zdravotniho efektu.
Dalsi metoda ovliviiovani flexibility je proprioceptivni nervosvalova facilitace
(PNF). Metoda je urena prevazné pro fyzioterapii. Je vSak mozné ji vyuzivat i pro
rozvoj pohybového rozsahu mimo tento obor. PNF by méla byt aplikovana az po
zvladnuti statického strecinku, svaly jsou totiz napindny ve velkém rozsahu (Alter,
2004). Dva druhy PNF, které¢ se daji vyuzit ve sportu, jsou technika kontrakce-relaxace
a technika kontrakce-relaxace-kontrakce agonisty. V ptfipad¢ kontrakce-relaxace se
antagonista dostava do nataZené pozice, pak se lehce protahne az do submaximalni
urovné po dobu asi 6 az 15 sekund proti odporu partnera. Nasleduje relaxace, ve které
partner jesté citlivé doprotdhne natahovany sval. Smyslem této techniky je ptedpoklad
pocatecni kontrakce antagonistll v natazeném stavu a nasledna relaxace s protazenim
stejného svalu. Technika kontrakce-relaxace-kontrakce agonisty se do znacné miry
podoba ptedchozi metodé s tim rozdilem, Ze po relaxaci nastavd aktivni kontrakce.
Zakladem této techniky je neurofyziologicky pochod recipro¢ni inhibice, takze pfti
kontrakci agonistd relaxuje antagonista (Alter, 2004). U metody PNF dochazi k
nejvetsSimu rozsahu pohybu ze vSech technik stre¢inku. Nevyhodou je vysokd naro¢nost

na provedeni a pocit bolestivosti pii protazeni.
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2.5.14 SHRNUTI

T¢lesné slozeni je vysledkem plisobeni vnitinich a vnéjSich Ciniteli. Ze vSech
slozek télesného slozeni je nejvice ovlivnitelna tukova hmota, a to zejména dietnimi
navyky a pravidelnou pohybovou aktivitou. Na redukci télesného tuku ma vliv jak
silovy, tak aerobni trénink. Svalové sila je povazovédna za zdsadni komponentu télesné
zdatnosti, protoze jista urovei sily je nutna pro splnéni v podstaté¢ vSech pohybovych
ukoli. U déti a mladeze ma spravné provadéné vsSestranné posilovani (bezpecné a
zabavné) pozitivni vliv na zlepSeni zdravi, zvySeni zdatnosti, spravné drzeni téla a
soucasné je prevenci kloubnich a svalovych poranéni. Aerobni zdatnost je pokladana za
klicovou slozku télesné zdatnosti potiebnou v kazdodennim zivoté. Rozvoj aerobni
zdatnosti je pokladan za dilezitou soucast kondi¢nich programu jak ze zdravotniho
hlediska, tak z diivodu jejiho vyznamu pii G¢inném rozvoji dalSich komponent télesné
zdatnosti. Pravidelna pohybova aktivita stfedni az vysoké intenzity je u déti a mladeze
vyznamné vztazena k aerobni zdatnosti. Pro rozvoj vytrvalosti se obecné nejCastéji
pouziva pierusovana nebo nepierusovana metoda zatizeni obsahujici cviceni cyklického
charakteru. Dostatecna uroven flexibility je dulezitd z hlediska spravného drzeni téla a
dosazeni plného funk¢niho zdravi od détstvi do dospélosti, respektive az do seniorského
veku. Flexibilita je do zna¢né miry ovlivnéna dédiCnosti, avSak tréninkem muzeme
prispét k jejimu rozvoji. V souCasné dob¢ se cCastéji doporuCuje pouzivat statické
protahovani stre¢inkem, protoZe se jednd o metodu Setrnéjsi a €inngj$i nez dynamické

protahovani.
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2.6 SHRNUTI TEORETICKE CASTI

Dnesni sedavy zpusob zivota charakterizovany nedostatkem pohybové aktivity
muze vést k negativnim dopadiim na lidské zdravi. Mizi pfirozena potieba pohybu u
mladych lidi, s ¢imz souvisi neaktivita v pozdé&jsim véku a hrozba civiliza¢nich chorob.
Nejveétsi pokles Casu vénovaného pohybové aktivité¢ je mozné pozorovat v pribéhu
adolescence. Proto se hledaji nové aktivity, které by mohly mladez oslovit a motivovat
k pravidelné pohybové cinnosti. Jednou z takovych aktivit by mohl byt parkour. Je
dolozeno, ze parkour je pro mladé lidi atraktivni. Jedna se o nesoutézni piirozenou
formu pohybu, ve které¢ kazdy jedinec individudlné pisobi na télesnou zdatnost a
psychosocialni kompetence. Pfirozena forma pohybu jako pozitivni nastroj k ovlivnéni
Clovéka se uplatiiuje v mnoha télovychovnych smérech jiz v historii. 'V nedavné
minulosti byly s uspéchem ve Skolach zavedeny kratkodobé intervencni parkourové
programy, které maji kladné vysledky hlavné v oblasti motivace mladeze k pohybové
aktivité. Odbornici stale hledaji oblasti, které mulze praktikovani parkouru ovlivnit.
Vzhledem k problematice motivace mladeze k pohybové aktivité a nasledné
dlouhodob¢ udrzitelné kultivace lidského organismu pohybovou aktivitou by bylo
vhodné sledovat plsobeni parkouru na lidsky organismus z perspektivy zdravotné
orientované tcélesné zdatnosti. Ve fyziologickych otdzkach pasobeni parkouru na
organismus ¢loveéka vSak nepanuje do této chvile zcela jasna shoda. Odlisné poznatky
nachazime v otazce pusobeni parkouru na parametry aerobni zdatnosti. Né&kteti autofi
udavaji nedostateCnou uroven piisobeni parkouru, jini autoii popisuji parkour jako
aktivitu vhodnou pro rozvoj aerobni zdatnosti. Podle nékterych autori vykazuje
charakteristika parkouru =z pohledu energetickych narokti zndmky anaerobniho
glykolytického metabolismu s podporou aerobniho metabolismu. Studie prokazuji, Ze
parkour rozviji svalovou silu hornich a dolnich koncetin a Ze jsou tyto dvé oblasti
v uzkém vztahu. Otazku ptisobeni parkouru na flexibilitu fesi pouze jedina studie, ktera
uvadi, Ze traceuii maji nedostateCnou uroven flexibility. Na otdzku, jaky vliv ma
parkour na télesné slozeni nelze podle dostupnych idaji zcela jasné odpovédet, protoze
v zadné praci na téma parkour nebyla sledovdna zména v parametrech télesného slozeni
pied a po parkourovém programu.

Obecné 7zadnd ze studii zabyvajicich se fyziologickou odpovédi lidského
organismu na parkour nepopisuje zménu stavu organismu, které bylo dosaZzeno

ptisobenim parkouru jako kontrolované nezavislé proménné. Ze studii se nedozvidame,
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podle jaké metodiky byl parkour probandy trénovan — jaka byla struktura bézné
parkourové tréninkové jednotky, jaky byl obsah tréninkové jednotky, kolik sérii a
opakovani jednotlivych cvik probandi provadéli, jakych intenzit zatizeni dosahovali
probandi v pritbé¢hu parkourovych tréninki apod.

Proto, aby bylo mozné parkour doporucit pro mléddez jako aktivitu vhodnou z
hlediska dlouhodobé kultivace fyziologickych parametri v souladu s konceptem
zdravotn¢ orientované télesné zdatnosti, je tfeba analyzovat zmény zplsobené
kontrolovanym parkourovym programem sestavenym z tréninkovych jednotek, které
jsou ve shodé suznavanou metodikou. Ukolem této prace bylo popsat vliv
kratkodobého kontrolovaného parkourového programu na hlavni slozky zdravotné
orientované télesné zdatnosti - télesné sloZeni, svalovou zdatnost, acrobni zdatnost a
flexibilitu u mladych jedincii. V literatufe je dolozeno, ze jiz kratkodobé intervencni
pohybové programy mohou u mlédeze zplsobit pozitivni zmény v parametrech

zdravotné orientované télesné zdatnosti.
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3. CILE, HYPOTEZY A UKOLY

CILE

- Analyzovat vliv parkouru na télesné slozeni — na procentuéalni zastoupeni tuku,
tukuprostou hmotu, pomér mezibunéné a vnitrobunééné hmoty u mladeze
v kratkodobém kontrolovaném intervencnim programu.

- Analyzovat vliv parkouru na silovou zdatnost — na vykony v motorickych
testech skok daleky z mista, vydrz ve shybu nadhmatem, sed-leh, rucni
dynamometrie u mladeze v kratkodobém kontrolovaném intervenénim
programu.

- Analyzovat vliv parkouru na aerobni zdatnost — na maximalni spotfebu kysliku,
spotiebu kysliku na urovni anaerobniho prahu, spotiebu kysliku pfi
submaximdlni intenzit€ zatizeni u mladeze v kratkodobém kontrolovaném
interven¢nim programu.

- Analyzovat vliv parkouru na flexibilitu — na vykon v testu hluboky pfedklon

v sedu u mladeze v kratkodobém kontrolovaném intervenénim programu.

HYPOTEZY

1.

V desetitydennim kontrolovaném interven¢nim parkourovém programu o objemu
60 minut na lekci 1ze u chlapct ve véku 16£2 let dosahnout vyznamnych zmén ve
vybranych parametrech télesného sloZzeni — procentudlni zastoupeni tuku, tukuprosta
hmota, pomér mezibunécné a vnitrobunééné hmoty.

V desetitydennim kontrolovaném intervenénim parkourovém programu o objemu
60 minut na lekci Ize u chlapct ve véku 1642 let dosahnout vyznamného zlepSeni
ve svalové sile a vytrvalosti hodnocené terénnimi testy — skok daleky z mista, vydrz
ve shybu nadhmatem, sed-leh, ru¢ni dynamometrie.

V desetitydennim kontrolovaném intervenénim parkourovém programu o objemu
60 minut na lekci Ize u chlapct ve véku 1642 let dosahnout vyznamného zlepSeni
v kardiorespira¢ni vykonnosti hodnocené pomoci spotieby kysliku.

V desetitydennim kontrolovaném interven¢nim parkourovém programu o objemu
60 minut na lekci lze u chlapct ve véku 16+2 let dosdhnout vyznamného zlepSeni

flexibility hodnocené¢ testem hluboky predklon v sedu.
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UKOLY

1. Ovéfeni adekvatnosti vybéru parkourovych technik do interven¢niho programu
- vytvoreni parkourové trati k hodnoceni vybranych parkourovych technik
- stanoveni kritérii pro hodnoceni zvladnuti parkourovych technik
- ovéfeni vnitini konzistence, objektivity a kriterialni validity testovacich skor
parkourové trati
- realizace méteni

- vyhodnoceni vysledki

2. Zjisténi vlivu desetitydenniho kontrolovaného parkourového intervenéniho
programu na télesnou zdatnost mladeze
- obsahové zajisténi intervencniho programu
- mgéfeni zavislych proménnych pied zahajenim intervence
- realizace interven¢niho programu
- méfeni zavislych proménnych po skonceni intervence

- zpracovani a vyhodnoceni vysledkt
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4. METODY

Vlastni realizaci parkourového intervencniho programu predchazel vybér
parkourovych technik, které tvotily obsah tréninkovych jednotek. Proto se tento projekt

sklada ze dvou na sebe navazujicich ¢asti:

e Ovéfeni adekvatnosti vybéru parkourovych technik zafazenych do obsahu
tréninkovych jednotek parkourového intervencniho programu na zakladé
porovnéani vykonl pfi absolvovani parkourové trati dvéma skupinami traceurd
— jedinci s parkourovou zkusenosti a jedinci bez parkourové zkuSenosti. Dil¢i

ukoly obsahovaly urceni objektivity a test-retest reliability parkourové trati.

e Hlavni c¢ast vyzkumu — obsahové a personalni zajiSténi parkourového
intervenéniho programu. Zjisténi vlivu desetitydenniho kontrolovaného
parkourového intervencniho programu na télesné sloZeni, kardiorespiracni

vykonnost, svalovou silu a vytrvalost, flexibilitu u adolescentil.

4.1 OVERENI ADEKVATNOSTI VYBERU PARKOUROVYCH
TECHNIK

Jednim z ukolti této prace bylo sestavit parkourovou trat’ a ovéfit, zda je uroven
zvladnuti parkourové trati rozdilnd u jedinct s parkourovou zkuSenosti a u jedinct bez

parkourové zkuSenosti.

Vyzkumny soubor

Studie se zucastnilo 20 chlapci. Deset jedincti bez piedchozi zkuSenosti
s parkourem bylo oznaceno za zacateCniky (veék 16+£1 let, hmotnost 65,3+12,3 kg, vySka
177,5£7,0 cm) a deset jedinci s minimdlni Sestimesi¢ni zkusSenosti s parkourem (Leite
et al., 2011) bylo oznaceno za pokrocilé (vék 18+2 let, hmotnost 68,2+14,1 kg, vyska
178,0+6,0 cm). Experimentalni postupy a mozna rizika byla komunikovana ustné¢ a

pisemnou formou se vSemi probandy a jejich zdkonnymi zastupci, kteii poté poskytli
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informovany pisemny souhlas s Gcasti ve studii. Tato studie byla schvéalena Etickou
komisi Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze v souladu se

standardy Helsinské deklarace.

Procedura

Pfi prvni navstéve télocviény absolvovali probandi 3 pokusy na parkourové trati.
Pfi druhé navstéveé télocvicny absolvovali probandi opét 3 pokusy na téze parkourové
trati. Casovy interval mezi navitévami byl 2 dny. Na zaGatku kazdé navitdvy kazdy
z probandii provedl individudlné rozcviceni, seznamil se s parkourovou trati a trat’
tiikrat zkuSebn¢ absolvoval. Parkourova trat byla sestavena z nasledujicich
parkourovych technik — monkey vault, parkourovy kotoul, tic-tac, precision jump,
cat balance, step vault, corkscrew pop-up. Parkourové prvky byly do této parkourové
trati vybrany na zakladé prace Edwardese (2009), v souladu s vyukovymi materidly
Parkour Generations (2017) a po konzultacich s certifikovanymi trenéry 2. urovné
programu ADAPT Parkour Generations Martinem Kallesee a Mikkelem Thisenem
z danské parkourové organizace Streetmovement.

Probandi startovali z pozice ve stoji na povel testujici osoby. Po rozb&hu
nasledovala technika monkey vault provedena pies Svédskou bednu. Thned po dopadu
nasledoval parkourovy kotoul na Zinénce. Nasledoval béh ke sténé a odraz technikou
tic-tac. Vzdalenost mezi sténou a mistem dopadu oznacenym na zemi byla prekonana
vzduchem. K pfesnému dopadu na vyznacené misto slouzila technika precision jump.
Nasledovalo piekonani lavicky pohybem po vSech ¢tyfech koncetinach. Z konce lavicky
byl proveden parkourovy kotoul na zinénku. Po rozbéhu byla §védska bedna prekonana
technikou step vault. Probandi se otocili o 180° a k vylezeni na §védskou bednu pouzili
techniku corkscrew pop-up. Po seskoku ze Svédské bedny nasledoval parkourovy kotoul
na zinénce. Poslednim tkolem bylo probéhnout cilovou ¢arou. Za ukoncenou byla trat’
povazovana, jakmile jedinec protnul cilovou ¢aru trupem. Byl méten Cas, ¢imz méla byt
podpofena motivace probandii. VSechny pokusy byly nahravany na video k nasledné
analyze.

Parkourova trat’ byla postavena ve $kolni té€locviéné. Jedinym pouZzitym néafadim
byla §védska bedna, lavicka (uz§i ¢ast) a t¥i zinénky. Svédska bedna a lavitka byly
fixovany k podlaze, aby nedochazelo k jejich pohybu. Parkourova trat’ byla sestavena

podle schématu v ptiloze 3. Posloupnost jednotlivych technik v parkourové draze byla
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zvolena tak, aby byla zajiSténa co nejvétsi plynulost pohybu pfi absolvovani trati podle

Parkour Generations (2008a, 2008b) a Edwardese (2009).

Vzhledem k rozmérim téla a trovni télesné zdatnosti bylo tifeba ptizplisobit

rozméry trati podle nasledujicich kritérii (Edwardes, 2009; Parkour Generations, 2017):

1. Vyska Svédské bedny byla nastavena na uroven 100 cm. To predstavuje
priblizné primérnou vysku pasu probandi.

2. Odrazova plocha na sténé, odkud se jedinec odrazi do techniky tic-tac, byla
umisténa mezi vySkou 100 az 150 cm (50 cm S§itka). To predstavuje rozmezi
mezi primérnou vysSkou pasu a primérnou vyskou ramene probandu.

3. Vzdalenost mezi sténou s vyznacenou odrazovou plochou pro tic-tac a
dopadovou znackou na zemi, kam jedinec dopadne technikou precision jump,
byla nastavena na 200 cm. To predstavuje 4/5 aktudlniho primérného vykonu
probandii ve skoku do dalky z mista. Vzdalenost je méfena z mista na zemi, kam
se promita stied odrazové plochy pro tic-tac, a sttedem mista dopadu technikou

precision jump.

Sbér dat

Probandi byli ptfi absolvovani parkourové trati pod dohledem dvou testujicich
osob. Prvni testujici osoba ddvala probandim instrukce a meéfila ¢as, druha testujici
osoba nahravala kazdé¢ho probanda na kameru. Kamera (Canon Inc., Japan) byla
umisténa po stran¢ trati, tak aby bylo mozné zaznamenat kazdou parkourovou techniku.

Parkourové techniky byly hodnoceny v pofadi, kter¢ je uvedeno na obrazku v ptiloze 3.

Analyza dat

Zaznamenané parkourové techniky byly posuzovdny tfemi nezavislymi
hodnotiteli podle evalua¢nich kritérii uvedenych v tabulce v ptiloze 4. Tato kritéria
vychézi z kliovych boda provedeni jednotlivych parkourovych technik podle Edwardse
(2009). Bylo hodnoceno 10 parkourovych technik a 30 specifickych pohybt v daném
portadi.

Pokud byla technika provedena spravné, byl piidélen 1 bod a specifické pohyby
prislusejici k této technice byly dale hodnoceny. Pokud byl specificky pohyb proveden
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spravné, byl ptfidélen 1 bod. Pokud nebyl specificky pohyb proveden spravné, bylo
pridéleno 0 bodi. Pokud nebyla technika provedena spravné, bylo piidéleno 0 boda a
specifické pohyby pfislusejici k této technice nebyly dale hodnoceny. Hodnotitel poté
pieSel k hodnoceni dalsi techniky v poradi. Celkem mohli probandi ziskat 45 bodu:
0 az 10 bodl za spravné provedené parkourové techniky, 0 az 30 bodi za spravné
provedené specifické pohyby a 0 az 5 bodid za plynulost pohybu v pribéhu celé
parkourové trati. Jedna se o kombinaci kvantitativni a kvalitativni diagnostiky.

K vyhodnoceni vysledkii byla pouzita jednofaktorovd analyza rozptylu
s opakovanym métenim (ANOVA). Parkourova trat’ byla uvazovana jako nezavisla
proménnd, probandi byli uvazovani jako ndhodny efekt. K vyjadieni objektivity (shody
mezi hodnotiteli), meziskupinové (pokus-pokus) a vnitroskupinové (den-den) reliability
bylo pouzito nékolik koeficientli doporucovanych Hopkinsem (2000), Thomasem,
Nelson & Silverman (2015) a Weirem (2005).

Byl proveden vypocet vnitrotiidniho korelacniho koeficientu (ICC). ICC je
vyjadien s 95% intervalem spolehlivosti. Dale byl zjistovan variacni koeficient (V).
Pro vypocet stiedni chyby priméru (SEM) byla zvolena rovnice, kterd je nezéavisla na
typu ICC (Weir, 2005). Pomoci minimalni detekovatelné zmény (MDC) byla vyjadrena
nejmensi zména pro pozadované vystupy mezi dvéma nezavislymi méfenimi.
MDC reflektuje velikost zmény potiebné k potvrzeni toho, ze zména neni vysledkem
nahody nebo chyby méfeni (Haley & Fragala-Pinkham, 2006). ANOVA s jednoduchym
tfidénim byla pouzita k vyjadfeni rozdilu mezi skupinami. ProtoZe se jednd o pomérné
malou velikost vzorku, byla vécnd vyznamnost vyjadiena koeficientem velikosti €inku
omega squared (w’). Statistickd vyznamnost byla nastavena na hlading p < 0,05.
Statistické vypocty byly provedeny s vyuzitim programu IBM SPSS pro Windows
(verze 22, Chicago, Il., USA).
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Vysledky

Rozdily v celkovém skore udéleném hodnotiteli pokrocilym a zacatecnikiim jsou
uvedeny v tabulce 5. Celkové skore pokrocCilych se pohybovalo mezi 41 a 44 a bylo
signifikantng vy3si (P < 0,001, o = 0,85) nez celkové skore zacatedniki, které se
pohybovalo mezi 27 a 33 (obr. 12). ICC pro celkové skore mezi hodnotiteli se
pohybovalo mezi 0,991 a 0,993. ICC pro celkové skore mezi pokusy se pohybovalo
mezi 0,837 a 0,920. ICC pro celkové skére mezi dny se pohybovalo mezi 0,983 a 0,991
(tab. 6).

Obrazek 12: Rozdil v celkovém skére mezi za¢ateéniky a pokrocilymi. Znazornéno jako
primér + smérodatna odchylka. * = signifikantni rozdil.

50 -
45
40 -
35
30 A
25 -

20 4

celkové skore

15

10

zacatecnici pokro¢ili

Tabulka 5: Celkové skore za¢ateénikii a pokrocilych. Znazornéno jako priamér
+ smérodatna odchylka. Hodnotitelé (H1, H2, H3), pokusy (P1, P2, P3), pokrocili (A),
zacatecnici (B).

Den 1 Den 2

PIA PIB P2A P2B P3A P3B |PIA PIB P2A P2B P3A P3B

H1 43+1 3245 41+4 2943 44+1 28+6 44+1 29+6 44+1 29+5 43+1 304
H2 43+1 3245 4144 2844 44+1 27+6 4440 28+6 43+2 28+5 44+1 2945
H3 4242 3345 41+5 31+3 43+1 2946 44+1 31+6 43+1 30+£5 43+2 3245
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Tabulka 6: Hodnoty vnitrotiidniho korela¢niho koeficientu (ICC), stfedni chyba priméru
(SEM), variac¢ni koeficient (V) a minimalni detekovatelna zména (MDC) pro méreni
reliability a pro hodnotitele (H1, H2, H3).

ICC 95% ICC SEM V(%) MDC
Objektivita
Den 1 0,991 0,980-0,996 1,2 4,0 3.3
Den 2 0,993 0,986-0,997 1,1 3,4 3,1
Oba dny 0,992 0,983-0,997 1,2 3,7 3,2
Vnitroskupinova
H1 0,920 0,771-0,946 2,7 20,9 7,6
H2 0,893 0,796-0,952 2,7 21,2 7,5
H3 0,837 0,702-0,925 2,8 21,9 7,8
Vsichni hodnotitelé 0,883 0,756-0,941 2,7 21,3 7,6
Meziskupinova
HI 0,991 0,978-0,996 1,0 2,9 2,8
H2 0,991 0,978-0,997 1,1 3,3 3,0
H3 0,983 0,958-0,993 1,2 4,2 34
Vsichni hodnotitelé 0,988 0,971-0,995 1,1 3,5 3,1
Shrnuti

Hlavnim vysledkem této casti prace je, ze skupina pokrocCilych dosdhla pfi
absolovani parkourové trati signifikantné vyssich hodnot v celkovém skore nez skupina
zaCateCnik. Dosazena skore vykazovala vybornou uroven objektivity a test-retest
reliability. Rozdily celkovych skoére mezi zacCate¢niky a pokrocilymi byly prakticky a
statisticky vyznamné a vysvétluji 85 % celkové variance v zavislé proménné.

K leps$imu vysvétleni reproducibility vysledkii jsou uvedeny koeficienty
reliability (Hopkins, 2000). ICC se mlize pohybovat od 0 do 1,0, kde 0 zna¢i Zadnou
reliabilitu a 1 zna¢i perfektni reliabilitu (Weir, 2005). Ve shod¢ s Fleissem (2011)
povazujeme hodnoty ICC vyssi nez 0,75 za perfektni reliabilitu, 0,4 az 0,74 za
dostatecnou a < 0,4 za slabou.

Vybrané techniky mizeme prohlésit za bézné pouzivané/trénované v parkouru
na zakladé¢ vySe uvedené analyzy a mohou tedy byt zahrnuty jako techniky

reprezentativni pii tvorbé obsahu intervencniho parkourového programu (Hirtz, 1997).
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4.2 HLAVNI CAST VYZKUMU

Vyzkumny soubor

Hlavni c¢asti vyzkumu, kterd zjiStovala vliv parkourového intervencniho
programu na télesnou zdatnost mladeze, se zucastnilo dvandct chlapct (v€k 16+2 roky;
hmotnost 69,5£12,3 kg; vyska 177,5£7,0 cm; tuk 12,9+3,5 %), kteti neméli predchozi
zkuSenost s parkourem. Deset probandi dokoncilo intervenci a prosli pretestovym a
posttestovym meéfenim. Dva jedinci byli vyloucCeni ze zavéreéné analyzy - prvni
nesplnil pozadovanych 85 % dochazky, druhy nemohl absolvovat posttestova méteni
z diivodu zranéni. Experimentalni postupy a mozna rizika byla komunikovana Gstn¢ a
pisemnou formou se vSemi probandy a jejich zdkonnymi zastupci, kteii poté poskytli
informovany pisemny souhlas s ucasti ve studii (pfiloha 7). Tato studie byla schvélena
Etickou komisi Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze v souladu

se standardy Helsinské deklarace (ptiloha 8).

Charakteristika vyzkumu

Byla sledovana velikost vlivu kratkodobé intervence s programem parkour na
vykony ve vybranych motorickych testech. Z metodologického hlediska byly sledovany
intraindividualni diachronni vztahy mezi vstupni proménnou — pravidelna, kratkodoba
pohybova intervence a vystupnimi proménnymi - vykony v testech vztahujici se
k danym slozkam télesné zdatnosti.

Jelikoz v tomto typu studie nelze ndhodné pfifadit osoby k jednotlivym
experimentadlnim podminkdm, jednd se o tzv. kvaziexperimentalni plan studie
(Ferjencik, 2010; Kerlinger, 1972). Vyzkumnik si uchovava miru kontroly nad
nezéavislou proménou a mize ji ménit. Vyhodnoceni takovéto studie byva
problematické, nebot’ neni mozné zarucit, Ze nase intervence zpuisobila zménu. Tato
zména by totiz mohla byt pfisuzovana zndmym 1 neznamym vné&j$Sim proménnym.

Za promeénné, které by mohly ovlivnit vysledky nasi intervence, byly uvazovany
Skolni télesna vychova, spontanni aktivity probandl, pravidelné mimoskolni sportovni
aktivity, historie pohybovych aktivit, zdravotni stav probandii, osobnost ucitele, poméry

rodi¢li, rodinnd vychova. U probandi byl sledovan celkovy pohybovy rezim.
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Vliv skolni télesné vychovy je stabilizovan u vSech probandl z divodu zékonné
dvouhodinové tydenni dotace Skolni télesné vychovy. Vliv spontannich aktivit jsme se
snazili eliminovat tim, ze intervence byla uskute¢néna v podzimnich mésicich ve Skole
v centru hlavniho mésta, kdy je minimalni moznost spontdnniho vyziti probandu.
Vliv mimoskolni sportovni aktivity byl eliminovan vybérem probandii bez tcasti na
pravidelné mimoSkolni sportovni aktivité. Byli vybrani probandi bez ptedchozi
zkuSenosti s parkourem. Zdravotni stav probandi byl posuzovan podle ucasti
v intervenci a jedinci s dochazkou mensi 85 % byli vyfazeni ze zavéreCné analyzy.

Proménné osobnost ucitele byla zkonstantnéna, intervenci vedl po celou dobu jeden

byly z rusivych proménnych vyclenény poméry rodi¢l a rodinnd vychova, nebot’ maji
podle autort na vykon maly, respektive zadny vliv.

Délka intervence byla zvolena na zéklad¢ praci autorti Faigenbauma et al. (2002)
a Sewalla et al. (1986), ktefi zaznamenali rozvoj svalové sily u Skolni mladeze jiz po
osmi a deviti tydnech silového tréninku dvakrat tydné. Osmi az dvanacti tydenni
pohybové programy maji vliv také na rozvoj aerobni zdatnosti u mladeze (Armstrong

& Barker, 2011; Pfeiffer et al., 2008).

Obsah pohybového programu

Kontrolované parkourova intervence byla uskute¢néna v gymnastické télocviéné
Zakladni Skoly Strossmayerovo nameésti v Praze 7 pod vedenim autora této disertacni
prace. Prostfedi télocvicny bylo zvoleno z divodu redukce potencidlnich zranéni u
parkourovych zacatecnikl, kterd by mohla byt zpiisobena podminkami venkovniho
prostiedi. Tréninkové jednotky byly pfipraveny v souladu s Edwardesem (2009) a po
konzultacich s certifikovanymi trenéry 2. urovné programu ADAPT Parkour
Generations Martinem Kallesge a Mikkelem Thisenem. Vybér reprezentativniho vzorku
parkourovych technik, které byly zafazeny do programu, byl ovéfen samostatnou studii.
Tréninkova jednotka byla sestavena podle nasledujiciho schématu: 10 min. rozcviceni,
10 min. parkourové specifické rozcviceni, 25 min. trénink parkourovych technik,
10 min. parkourové specifického posilovani, 5 min. docviceni a uklidnéni. Vzhledem k
obsahu vyplynuly pfi tvorbé programu dva odlisné typy tréninkovych jednotek. Prvni
typ oznaCeny jako ,,dynamicky® obsahoval skokové techniky a be&h. Druhy typ
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oznaceny jako ,staticky“ obsahoval balan¢ni techniky a vylezy. Parkourovy intervecni
program obsahoval 12 ,dynamickych®“ tréninkovych jednotek a 8 ,statickych®
tréninkovych jednotek. Podrobné popsany obsah, struktura a navody ke kazdé

jednotlivé tréninkové jednotce jsou uvedeny v piiloze 5.

Testovani a diagnostika

Pro sbér dat v této praci byly vyuzity nésledujici testy a metody. Jejich detailni

popis je soucasti prilohy 6.

1. Spiroergometrické vySetfeni na béhacim koberci
2. Vybrané testy baterie Eurofit:
- Skok daleky z mista
- Ruc¢ni dynamometrie
- Vydrz ve shybu nadhmatem
- Opakované sed-lehy za minutu
- Hluboky ptedklon v sedu
3. Bioelektrickd impedan¢ni metoda — analyza télesného slozeni

4. Doplikové testy - test rovnovahy (flamingo), clunkovy béh

Zpracovani vysledki

K vyhodnoceni vysledkti byla pouzita jednofaktorova analyza rozptylu
s opakovanym méfenim (ANOVA). ANOVA zkouma vliv jedné kategorické nezavisle
proménné na jednu spojitou zavisle promeénnou. Vyzkumnik typicky zjistuje, zda je
tento vliv statisticky vyznamny, tedy zda se primérné hodnoty zavisle proménné
v riznych ¢asovych okamzicich/podminkach vyznamné 1isi. V nasi studii povazujeme
za nezavisle proménnou intervencni program, probandi jsou uvazovani jako nahodny
efekt. Jakékoliv dalsi vlivy kromé¢ nasi manipulace jsou nahodné faktory vné nasi
kontroly, jedna se tedy o chybovou slozku. Pokud je rozptyl dany naSi manipulaci
relativné velky v porovnani srozptylem chyby, ziskame velkou hodnotu F, potom
pozorované vysledky pravdépodobné nevznikly nahodné. Nabyva-li F hodnot vétSich

nez 1, je efekt modelu vétsi nez efekt externich faktord. Hodnoty F byly pouzity
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k vysvétleni signifikance rozdilli mezi pretestem a posttestem, avSak nevysvétluji silu
vztahu zavisle a nezavisle proménné (Thomas, 2015).

Sila vztahu mezi zavisle a nezéavisle proménnou byla vyjaddiena koeficientem
velikosti i¢inku omega squared (o”). Omega squared poskytuje odhad velikosti
odchylky zavislé proménné, kterd mize byt vysvétlena pisobenim nezavisle proménné
(Blahus, 2000). Omega squared je obecné piesnéjsim odhadem vécné vyznamnosti nez
eta squared (7?), se kterou se mizeme v souvislosti s hodnoceni vécné vyznamnosti
setkat. Pro vypocet vécné vyznamnosti v kontextu jednofaktorové ANOV A byla pouzita
nasledujici rovnice o = SSgetween - (a-1). (MSwithin) / SStotal + MSwithin. PO Vynasobeni
100 udava hodnota ®?, kolik procent je mozné vysvétlit efektem naseho piisobeni.
Zbylé procento do 100 % je nevysvétlitelné, roli mohou hrat dalsi faktory (Thomas,
2015).

Pearsonova oboustranna korelace byla vyuzita k determinaci vzajemnych vztaht
mezi parametry svalové sily, parametry kardiorespiracni vykonnosti, parametry
télesné¢ho slozeni, rychlosti a rovnovahou (Thomas, 2015).

Statistickda vyznamnost byla nastavena na hladiné p < 0,05. Statistické vypocty
byly provedeny s vyuzitim programu IBM SPSS pro Windows (verze 22, Chicago, Il.,
USA).
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5. VYSLEDKY

Intenzita cviceni v priibéhu parkourové intervence

Po skonceni kazdé tréninkové jednotky byli probandi dotazovani na jejich
subjektivni vnimani intenzity cviceni. K vyjadfeni miry individudlniho zatizeni byla
pouzita Borgova S$kéala (Borg, 1998). Béhem 11. ,statické” a 12. , dynamické*
tréninkové jednotky byla meétfena tepova frekvence sportesterem (PolarElectro OY,
Finland). Toto métfeni bylo provedeno pouze dvakrit z divodu omezovani pohybu
probandli v disledku upnutého hrudniho pasu a jeho sklouzavani pii provadéni
parkourovych technik. Pro pfedstavu o rozdilu v srde¢ni frekvenci v pritb¢hu dvou
odlisnych tréninkovych jednotek by vsak mohlo byt toto méieni dostacujici.

Subjektivni vnimani intenzity cviceni pro jednotlivé tréninkové jednotky je
zobrazeno na obrazku 13. Vnimana intenzita cviceni se pro ,,statickou tréninkovou
jednotku pohybovala mezi hodnotami 12-13 a tedy lehkou az ponékud namahavou
intenzitou a mezi ponékud namdhavou intenzitou. Vnimana intenzita cvieni se pro
»dynamickou* tréninkovou jednotku pohybovala mezi hodnotami 12-14 a tedy lehkou
az ponckud namahavou intenzitou a mezi ponékud namdhavou az namdhavou
intenzitou.

V pribéhu ,,statické” tréninkové jednotky byla naméfena primérnd srdecni
frekvence 134+11 tepi-min”, coz piedstavuje 67+5 % pramémé nejvyssi dosazené
pretestové hodnoty srde¢ni frekvence. V prabéhu ,,dynamické® tréninkové jednotky
byla namé&fena primérma srdeéni frekvence 143+10 tepi-min™', coZ piedstavuje 72+5 %
prumérné nejvyssi dosazené pretestové hodnoty srdecni frekvence. Maximalni srdecni
frekvence v prib&hu ,,statické tréninkové jednotky byla 177+12 tepi-min’, coZ
predstavuje 90+6 % primérné nejvyssi dosazené pretestové hodnoty srdecni frekvence.
Maximalni srde¢ni frekvence v pribéhu ,,dynamické® tréninkové jednotky byla
182416 tepti-min”, coz predstavuje 92+8 % pramémé nejvyssi dosazené pretestové
hodnoty srde¢ni frekvence. Zaznam srdecni frekvence pofizeny v prabéhu

»dynamickych* a ,,statickych* tréninkovych jednotek je uveden na obrazku 14.
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Obrazek 13: Subjektivni vnimani intenzity fyzického zatiZeni v pribéhu parkourovych
tréninkovych jednotek, vyjadreno jako prumér = smérodatna odchylka (S - ,staticka*
tréninkova jednotka; D —,,dynamicka“ tréninkova jednotka).
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Obrazek 14: Srdecni frekvence v pribéhu a) ,statické* parkourové tréninkové jednotky
b) ,,dynamické“ parkourové tréninkové jednotky.
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Télesné slozeni

Zmény v parametrech télesného sloZzeni jsou vyjadieny v tabulce 7. Nebyly
zjistény signifikantni zmény v posttestovych hodnotach procenta tuku, tukuprosté

hmoty (FFM) a poméru extracelularni/intracelularni hmoty (ECM/BCM) (tab. 8).

Tabulka 7: Parametry télesného sloZeni vyjadiené jako rozdil pre-posttest, vécna
vyznamnost (®°); statisticka vyznamnost (p); 95% CI zna&i 95% konfidenéni interval.

2

Parametry télesného sloZzeni  Rozdil pre-posttest [95% CI] ® p

Tuk (%) 10,18 [-0,7 az 1,0] 0,00 0,637
FFM (kg) 10,07 [-0,9 az 0,8] 0,00 0,858
ECM/BCM 10,02 [-0,05 az 0,07] 0,10 0,125

Tabulka 8: ANOVA tabulka pro analyzu télesného sloZeni.

Zavisla proménna Soucet ¢tverci Stupné volnosti F

Tuk 0,162 1 0,239
FFM 0,024 1 0,034
ECM/BCM 0,002 1 2,857

Svalova zdatnost

Vykon vtestu skok daleky zmista byl signifikantné zlepSen
(p < 0,001, ®*= 0,71). Vlivem parkourového intervenéniho programu doglo ke zlep3eni
skoku 0 17,2 cm, coz reprezentuje 7,4% zlepSeni oproti prestestovym hodnotam (obr.
15). V testu vydrz ve shybu nadhmatem doslo k signifikantnimu zlepSeni o 3 sekundy
(p=0,016, > = 0,41) (obr. 16). V testu sed-leh doslo k signifikantnimu zlepSeni
0 5 opakovani (p = 0,006, ®* = 0,52) (obr. 17). Vykon v testu ruéni dynamometrie se

vyznamn¢ nezménil (tab. 9).
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Obrazek 15: Vykony v testu skok daleky z mista vyjadi‘eny jako priumér + smérodatna
odchylka a individualni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Obrazek 16: Vykony v testu vydrZz ve shybu nadhmatem vyjadieny jako primeér
+ smérodatna odchylka a individualni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Obrazek 17: Vykony v testu sed-leh vyjadieny jako primér + smérodatna odchylka
a individualni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Tabulka 9: ANOVA tabulka pro testy svalové sily a vytrvalosti.

Zavisla proménna Soucet ¢tverci  Stupné volnosti F p

Skok daleky z mista 1479,200 1 28,581 0,000
Vydrz ve shybu 62,658 1 8,708 0,016
Sed-leh 101,250 1 13,159 0,006
Ruéni dynamometrie 0,200 1 0,021 0,887

Aerobni zdatnost (spotieba kysliku)

Zmény v hodnotich nejvy$si dosazené spotieby kysliku  (VOopeak),
submaximalni spotfeby kysliku pfi rychlosti 10 kmh™ (VO3 10unn) a spotieby kysliku
na anaerobnim prahu (VOyanp) jsou vyjadieny na obrazku 18. VOajpex byla
signifikantng zlepSena o 2,5 ml'min" kg™ (p = 0,001, ®* = 0,69 ). VO1 1omn byla
signifikantn& snizena o 1,0 ml'min"kg”, coZ reprezentuje zménu o 2,8 % oproti
pretestové hodnoté (p = 0,002, o = 0,62 ). VOsanp byla signifikantn¢ zlepSena o 2,1
ml~min’1~kg'1 (p=10,001, o = 0,70). Signifikantni zlepSeni hodnoty VOzpeak vztazené
k FFM je vyjadfeno na obrazku 19. Srde¢ni frekvence na rovni anaerobniho prahu
(SFanp) byla signifikantng sniZena o 3 tepy'min” (p < 0,001, o® = 0,82) (obr. 20).
Rychlost b&hu na Grovni anaerobniho prahu (vanp) byla zvysena o 0,2 km-hod™ oproti
pretestovym hodnotam (p = 0,011, > = 0,46) (obr. 21). Nejvyssi dosazena srdetni
frekvence (SFycak) byla signifikantné sniZzena ze 197+7 tepti'min”' na 194+7 tepii-min’
(p < 0,001, ’=0,83) (tab. 10). Nejvyssi dosazena ventilace (VEek) v pribéhu
pretestu dosahla hodnoty 116+17 1, v prubéhu posttestu 11715 1. Nejvyssi dosazeny
pomér respiraéni vymény (RER) v pretestu byl 1,08+0,03 a v posttestu 1,07+0,02. Cas
béhu (t) se zlepsil o 16 sz pretestové hodnoty 270+74 sna posttestovou hodnotu
286+79 s. Byla nalezena vyznamnd negativni korelace (r = - 0,558) mezi hodnotami

VO3 10kmn @ hodnotami testu skok daleky z mista.
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Obrizek 18: Hodnoty VOjpear (A), VO3 10un (B)y VOsane (C) vyjadieny jako pramér
+ smérodatna odchylka a individualni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Obrazek 19: Hodnoty VOzpeak vztazené k FFM vyjadieny jako primér + smérodatna
odchylka a individualni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Obrazek 20: Hodnoty srdec¢ni frekvence na anaerobnim prahu vyjadieny jako primér
+ smérodatna odchylka a individualni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Obrazek 21: Rychlost béhu na anaerobnim prahu, hodnoty vyjadieny jako primeér
+ smérodatna odchylka a individualni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Tabulka 10: ANOVA tabulka pro hodnoty kardiorespira¢ni vykonnosti.

Zavisla proménna  Soudet ¢tvercii  Stupné volnosti F p
VOapeak 30,258 1 25,881 0,001
VO2pea/FFM 31,001 1 12,332 0,007
VO2 10kmh 5,202 1 19,125 0,002
VOanp 22,898 1 26,279 0,001
SF anp 31,250 1 53,571 0,000
SF peak 42,050 1 50,799 0,000
VANP 0,264 1 10,328 0,011
Flexibilita

V testu hluboky predklon v sedu doSlo pfi posttestovém méfeni ke zlepSeni

vykonu o 4 cm (obr. 22). Zména byla signifikantni (p = 0,003, o> = 0,58).

Obrazek 22: Vykony v testu flexibility vyjadieny jako primér + smérodatna odchylka
a individualni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Rovnovaha

V testu flamingo doslo ke snizeni poctu padt o 1,7 oproti pretestu (obr. 23).

Zména nebyla signifikantni (p = 0,06, ©* = 0,25) (tab. 11).

Obrazek 23: Vykony v testu rovnovahy vyjadireny jako prumér + smérodatna odchylka
a individualni rozdily.
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V testu ¢lunkovy béh doslo k signifikantnimu zlepSeni vykonu (obr. 24).

Cas b&hu byl sniZen o0 0,5 sekundy oproti pretestu (p = 0,01, o* = 0,46).

Obrazek 24: Vykony v testu ¢lunkovy béh vyjadieny jako prumér + smérodatna
odchylka a individuélni rozdily. * = signifikantni rozdil pre vs. post test.
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Tabulka 11: ANOVA tabulka pro testy flexibility, rovnovahy a ¢lunkovy béh.

Zavisla proménna Soucet ¢tvercii  Stupné volnosti F P

Hluboky ptedklon v sedu 96,800 1 16,074 0,003
Flamingo 14,450 1 4,636 0,060
Clunkovy béh 0,924 1 10,394 0,010
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6. DISKUZE

Parkourovy program

Deset probandi dokoncilo desetitydenni parkourovy program s frekvenci
2 tréninky tydné a ¢asovou dotaci 60 minut na tréninkovou jednotku. Béhem tréninka
nedoslo k zddnému zranéni. Nedoslo ani k Zddnym zdravotnim komplikacim v dasledku
fyzického zatizeni. Probandi program hodnotili pozitivné. Ocenovali hlavné¢ hravou
formu parkourovych lekci. Parkourové tréninky se konaly v gymnastické
tdlocviéné  ZS Strossmayerovo namésti v Praze 7. Tato télocviéna byla vybrana
zémérné z divodu zajisténi vyssi bezpecnosti probandi, nez by bylo mozné zajistit pro
tréninky ve venkovnim prostiedi. Télocvi¢na disponuje mékkym ¢aste¢né odpruzenym
povrchem, diky kterému je snizeno nebezpeci zranéni. S timto povrchem souvisi
pozadavek na spravné provedeni cvikli. Probandim bylo zdlraziiovéano, Ze je tieba
udrZet pozornost a soustfedit se na precizni provedeni ukoli. Odpruzeny povrch, ktery
je instalovan v této télocvicné, sniZzuje plsobeni vertikalnich sil na télo jedince pfi
kontaktu s podlozkou oproti tvrdym povrchim. Dolni koncetiny v disledku toho
nemusi byt dostatecné stimulovany, coz by mohlo mit praktické nasledky pfi
posttestovych metenich.

V télocvicné bylo k dispozici gymnastické néradi, které je pro zacatecniky
vhodnou alternativou realnych ,,tvrdych* piekazek. Probandi se mohli vice soustfedit na
provedeni dané techniky bez omezovani strachem ze zranéni. Neustale vSak byla
zdlraznovana nutnost precizniho provedeni cvikd. Nemélo by dojit k tomu, ze jsou
probandi pasivni, protoZe pfi pfekonavani prekazek v redlnych podminkach venkovniho
prostiedi nemusi byt situace stejné bezpecna.

Poradani parkourovych tréninki v télocvicné bylo vhodné z davodu
standardizace podminek. Tréninky bylo mozné nerusené piipravit a nasledné piesné
kontrolovat. Bylo by zajimavé aplikovat tento typ interven¢niho programu v prostiedi
specidlniho parkourového hristé, které nabizi simulace redlnych podminek méstské
architektury za soucasného zachovani vyss§iho stupné bezpecnosti. Bohuzel v dobé
uskutecnéni intervenéniho programu bylo vyuziti takovych hfist’ vyrazné limitovano
jejich poctem a umisténim v ramci Prahy.

Atraktivitu parkourového intervencniho programu doklada 85% dochazka

probandii na tréninkové jednotky. Po skonceni intervence vétSina probandi pokracovala
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priblizné rok a pul v pravidelnych trénincich, které byly podle moznosti potradany bud’
v télocvicn€é nebo venku. Do téchto navazujicich tréninkl ptfichdzeli mezi stavajici

probandy jedinci novi ve vékovém rozmezi 14 — 16 let.

Télesné slozeni

Desetitydenni  parkourovy kontrolovany intervencni program vyznamné
neovlivnil télesné slozeni u adolescentl - procentudlni zastoupeni tuku, tukuprostou
hmotu (FFM), pomér mezibunécné a vnitrobunécné hmoty (ECM/BCM).

V parametru ECM/BCM nedoslo k signifikantni zméné (p = 0,125). Piesto je
mozné pozorovat trend ke snizeni hodnoty ECM/BCM. Cim je tento pomér nizsi, tim
vetsi je BCM, a tedy lepsi predispozice ke svalové praci. V praxi miize byt tento
parametr dilezitym kritériem pro urceni vlivu pohybového programu na mnozstvi
svalové hmoty — svalové morfologie (Bunc, 2007). Pro jedince bez pravidelného
pohybového zatizeni se pomér ECM/BCM pohybuje v rozmezi hodnot 0,75 a 1,05.
Probandi v nasi praci m¢li hodnotu ECM/BCM 0,83+0,09 posttest. Na zaklad¢ této
hodnoty je mozné tvrdit, ze maji spiSe lepsi predispozice ke svalové praci.

Tukuprostd hmota nebyla parkourovou intervenci signifikantné ovlivnéna
(p=0,858). Nebyly nalezeny vztahy mezi ECM/BCM, FFM a testy svalové sily
respektive. To by mohlo znamenat, ze vSechny zmény v silovych parametrech by mohly
byt vysvétleny rozvojem neuromuskulérni koordinace namisto zmén v télesném slozeni
(Faigenbaum et al., 2001; Fleck & Kraemer, 1987).

V dutsledku parkourového programu nedoslo k vyznamnému ovlivnéni tukové
hmoty (p = 0,637) 1 piesto, ze probandi béhem tréninkii drzeli primérnou intenzitu
cvic¢eni na trovni 6745 a 72+5 % maximalnich hodnot pretestové SF pro ,,statickou® a
»dynamickou jednotku® respektive. Maximalni dosazena intenzita cvi¢eni dosahovala
urovné 90+6 a 92+8 % maximalnich hodnot pretestové SF pro ,statickou” a
»dynamickou jednotku“ respektive (SF méfena béhem dvou reprezentativnich
tréninkovych jednotek viz vysledky).

Pfi intenzité zatizeni kolem 65 % VOnpeax je nejvétsi absolutni vyuziti lipidd
jako zdroje energie (zajisti 40 — 60 %) (Malina et al. 2004). Pfi intenzit¢ zatéze vySsi
nez stiedni piestavaji byt hlavnim zdrojem energie volné mastné kyseliny z plazmy a

energie je cerpana z triacylglycerolu ulozeného ve svalech. Pro oxidaci lipida je
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zapotiebi vice kysliku nez pro oxidaci sacharidi pfi produkci stejného mnozstvi
energie. To znamend, Ze pii vySSich intenzitdich jsou hlavnim zdrojem energie
sacharidy. Nicméné tuky jsou stdle vyuzivany jako zdroj energie z 25 — 30 % pfi
intenzitich nad 85 % VOjpea (Malina et al. 2004).

Je tieba poznamenat, Ze v pribéhu tréninkd byla méfena SF nikoli VO,.
Zavislost SF a VO, je vSak zhruba v rozsahu intenzit 20 — 80 % Vngeak linearni a
umoziuje pro hodnoceni vlivu tréninku pouzit pouze zmény v SF (Bunc, 1989).

Pravdépodobnou pfi¢inou nevyznamnych zmén v mnozstvi tukové hmoty by
také mohlo byt to, Ze nebyl aplikovan dostatecny objem pohybové aktivity. Objem ma
totiz v kratkodobych programech vyznamny vliv pii ovliviiovani tukové hmoty.
Efekt intenzity zatizeni na tukovou hmotu pozorovan nebyl (Plowman & Smith, 2011).

V kratkodobych programech trvajicich do 16 tydni je zvySeni fyzické aktivity
pozitivné asociovano s redukci tukové hmoty ve vztahu davka-odezva. To znamena, ze
¢im vice kalorii je vynaloZzeno na cviceni, tim vétsi je ubytek tukové hmoty. N&s
program pravdépodobné nebyl tak energeticky narocny, aby zptisobil ubytek tukové
hmoty. V dlouhodobych programech nad 26 tydnti tento vztah neni pozorovan. Nejveétsi
kaloricky deficit a tedy nejvétsi ztraty tukové hmoty jsou zplisobeny dynamickymi
aerobnimi cvicenimi (Plowman & Smith, 2011). Pfi tréninku parkouru se uplatiiuje
anaerobni 1 aerobni zplisob kryti energetickych pozadavkt (Junior et al., 2016). Podil
aerobnich cviceni vSak pravdépodobné v trénincich parkouru nebyl dostate¢ny, aby byla
ovlivnéna tukova hmota. Dynamicka silova cviceni, ktera jsou méné kaloricky narocna,
zpusobuji navyseni svalové hmoty (Plowman & Smith, 2011). Dynamicka silova
cviceni v parkourovém programu provadéna byla (napf. pokrocilé skoky, vylezy,
posilovani a zpeviiovani), ale na parametry ECM/BCM a FFM to nemélo vyznamny
vliv.

Probandy vnas$i praci (13,0+£3,8 % tuku) je mozné jeSté stile zaradit do
kategorie atlett (5 — 13 % tuku) podle Lohmana et al., (1997). Procento tuku u nasich
probandi je prakticky stejné jako jsou hodnoty uvadéné u stejné starych fotbalisti a
basketbalistii (Wilmore & Costil, 1988).

Primérnd hmotnost probandi se za dobu deset tydnd intervence vyznamné
nezménila (69,5+12,3 kg). Pfi vySce naSich probandd 177,5£7,0 cm je index
BMI 22,0+0,5 kg'm™. Tato hodnota odpovida 75. percentilu, ktery oddéluje kategorii
hmotnostné primérnych a nadprimémych jedincii Ceské populace v této veékoveé

kategorii (M¢kota et al., 2002). BMI u nasich probandt je vyssi nez u podobné¢ starych
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eskych chlapcti ve studii Blahy et al. (2005), autofi uvadi BMI piiblizng 21 kg'm™.
Autofi Grosprétre & Lepers (2016) pro veékovou skupinu 15-19 letych traceurti uvadi
hodnotu BMI 20,8+0,2 kg:m™. Nase probandy by bylo mozné vzhledem k hodnotdam
BMI uvedenym ve studii Grosprétre & Lepers (2016) zafadit do vékové kategorie
20-24 let (BMI 22,2+0,3 kg'm™). Nevyhodou porovnavani BMI je, e neni mozné
zjistit, jaky podil ma tukuprosta a tukova hmota na hmotnosti jedince (Bouchard et al.,
1997).

Déti a adolescenti vykazuji podobné vysledky jako dospéli v souvislosti
ovlivilovani télesného slozeni fyzickym tréninkem (Plowman & Smith, 2011).

Nase vysledky nepotvrzuji hypotézu, ze parkour provozovany dvakrat tydné
60 minut po dobu deseti tydni by mohl byt dostatecnym podnétem pro ovlivnéni

télesného slozeni.

Svalova zdatnost

Desetitydenni parkourovy kontrolovany interven¢ni program mél vyznamny vliv
na svalovou zdatnost. DoSlo k vyznamnému zlepSeni ve vSech testech svalové sily a
vytrvalosti, krom¢ testu ru¢ni dynamometrie. V disledku parkourového interven¢niho
programu doslo k vyznamnému zlepSeni vykonu vtestu skok daleky zmista
233,74£28,9 cm vs. 250,9£22,8 cm (p < 0,001). K vyznamnému zlepSeni vykonu doslo
v testu vydrz ve shybu nadhmatem 34424 svs. 37424 s (p = 0,016). K vyznamnému
zlepseni vykonu dosSlo rovnéz v testu sed-leh 49+10 vs. 54+7 opakovani za minutu
(p= 0,006). V testu rucni dynamometrie nedoslo k vyznamnému zlepSeni vykonu
(p = 0,887).

Obecné vykazuji kratkodobé programy se zaméfenim na posilovaci cviceni
nariist vykontl v testech svalové sily a vytrvalosti mezi 13 — 40 % (Faigenbaum et al.,
2001; Faigenbaum et al., 2009). V nasi praci doslo k narastu vykont mezi 7,4 — 10,2 %.
Tento rozdil by bylo mozné vysvétlit tim, Ze parkour neni pouze jednostranné zamétena
silova aktivita.

Parkourové tréninkové jednotky by se daly oznacit za trénink se stfedni zatézi na
zéklad¢ subjektivniho vnimani zatizeni (Borg, 1998). Pocet opakovani jednotlivych
cviceni se béhem tréninkovych jednotek pohyboval nad 15 opakovanimi. Kombinace

sttedni zatéze a vySSiho poctu opakovani by méla podle Fleck & Kraemer (1987)
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prispivat u mladeze k rozvoji svalové sily, zatimco u dospélé populace rozviji spise
svalovou vytrvalost.

Nedoslo k vyznamnému zlepSeni vykonu v testu ru¢ni dynamometrie, coz by
mohlo byt vysvétleno tim, ze cviceni provadénad v ramci parkourovych tréninkt maji
pfevazn¢ dynamicky charakter. I pfesto, Ze parkourovy program obsahoval cviceni,
ktera by mohla rozvijet statickou silu (napf. cat balance na uzké prekazce),
pravdépodobné nebyla délka intervencniho programu dostatecna, aby byla staticka sila
zlepsena. Kostial & Pisikova (1996) uvadéji, Ze staticka sila (méfend rucni
dynamometrii) se rozviji vlivem tréninku pomalu a piiristky jsou spiSe dusledkem
ptirozeného ristu.

Vykon v testu skok daleky z mista byl zlepSen o 7,4 %. JiZ pretestovy vykon
odpovidd nadprimérnym hodnotam, které jsou uvadény pro stejné staré Ceské chlapce.
Vykon v posttestu je na hranici nadprimérny a vyrazné nadprimérny pro stejné staré
¢eské chlapce (Mékota et al., 2002). Nami naméfené posttestové hodnoty jsou podobné
tém, které¢ uvadi ve své studii Leite et al. (2011) pro traceury s vice nez Sestiméesicni
zkuSenosti s parkourem. Autofi uvadi primérny vykon ve skoku dalekém z mista
253423 cm. Grosprétre & Lepers (2016) uvadi u traceurti primérny vykon ve skoku
dalekém z mista ~ 280 cm. Lepsi vykon traceurti ve studii Grosprétre & Lepers (2016)
je pravdépodobné zpiisoben tim, Ze ve studii participovali traceufi s vy$Sim pramérnym
vekem 21,8+1,3 let, delsi tréninkovou historii 4,5 + 0,8 roku a vét§im objemem tréninku
tydné 6,4+1,6 hodiny. ZlepSeni vykoni naSich probandl v testu skok daleky z mista by
mohlo byt vysvétleno Castym zarazovanim skokovych technik. Jednd se totiz o
charakteristické a ¢asto pouzivané parkourové techniky. Na zlepSeni vykonu ve skoku
dalekém z mista by mohla mit vliv plyometrickd cviceni, ktera jsou pfirozenou soucasti
nacviku dopadi, seskokii a vylezti (Santos & Janeira, 2008). Do tréninku nebyla
umyslné jina specialni plyometrickd cviceni zatazovana. MozZnou pfi¢inou zlepSeni
vykonu v testu skok daleky z mista by mohlo byt parkour specifické rozcviceni, které
bylo soucasti kazdé tréninkové jednotky. Pti tomto rozcviceni se jedinec pohybuje po
vSech cCtyfech koncCetinach. Pfi tomto typu lokomoce jsou dolni konletiny vyrazné
silové zapojeny (Edwardes, 2009; Parkour Generations, 2008e). DalSim moZnym
vysvétlenim by mohlo byt zlepSeni techniky skoku. Probandi mohli v prib¢hu
intervenc¢niho programu castym opakovanim horizontalnich skokl nacvicit, jak spravné
zapojit horni koncetiny ve fazi odrazu a vyuzit jejich pohybu a hybnosti k prodlouzeni
letové faze skoku (Grosprétre & Lepers, 2016). Probandi mohli také castym
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opakovanim skokli na pfesnost nacvi€it idedlni odrazovy thel a tak prodlouzit skok
(Wakai & Linthorne, 2005). Na§ model vysvétluje 71 % rozptylu v testu skok daleky
z mista. Zbylych 29 % by mohlo byt vysvétleno vlivem béZnych dennich aktivit véetné
pouzivani dolnich koncetin k lokomoci (Malina et al., 2004), Spatnym provedenim
techniky skoku, chybou méfeni ad. Bylo by zajimavé zaméfit se na vykony extenzort
kolene vhledem ktomu, Ze se v parkourovém tréninku vyskytuje velké mnozstvi
seskokii a dopadl, coz predstavuje znacnou excentrickou zatéz dolnich koncetin
(Grosprétre & Lepers, 2016; Puddle & Maulder, 2013).

Nenalezli jsme vzijemné vztahy vykoni v testu skoku dalekého z mista
avykonl v testech sily hornich koncetin. Nemutzeme tedy potvrdit, ze bychom
pozorovali souvislost mezi rozvojem dolnich a hornich konéetin v parkouru (Grosprétre
& Lepers, 2016; Leite et al., 2011). Leite et al. (2011) zatadil 85 % probandl do
kategorie ,,v ramci doporuceni® na zakladé¢ vykonu v testu flexe/extenze hornich
koncetin ze vzporu lezmo (primérny vykon 28,54+5,87 opakovani). Tyto vysledky
autofi zdGvodiuji Castymi dynamickymi pohyby hornich koncetin vpted a vzhlru
v odrazové fazi parkourovych skokl. Nasi probandi zlepsili vykon v testu vydrz ve
shybu nadhmatem 34424 s vs. 37424 s. UZ pretestova hodnota je vysSs$i nez hodnoty
pozadované pro tuto vékovou kategorii v souvislosti konceptu zdravotné orientované
télesné zdatnosti (Suchomel, 2003). MiZeme potvrdit zlepSeni svalové sily a vytrvalosti
hornich koncetin nad ramec popula¢nich hodnot pro dany vék (Malina et al., 2004). Sila
a vytrvalost hornich koncetin byla rozvijena v ramci parkour specifického rozcviceni,
kdy jedinci provadéli rizné formy lokomoce po vSech Ctyfech koncetinach a dale pak
v ramci nékterych balan¢nich cviceni na vSech ctyfech koncetindch. Na silu a vytrvalost
hornich koncetin mohly mit vliv riizné typy vylezii (napf. corkscrew pop-up) a
pokrocilych skokii (napf. monkey vault), kde jsou horni koncetiny aktivné zapojeny.
U téchto parkourovych technik horni koncetiny nesou hmotnost téla nebo jsou vyuzity
pro udéleni hybnosti ve fdzi odrazu nebo v momenté kontaktu s ptrekézkou jako
napiiklad u techniky monkey vault. Efekt naseho plisobeni je mozné vysvétlit ze 41 %
pro test vydrz ve shybu nadhmatem. Zbylych 59 % ptipada na jiné faktory, jako jsou
bézné denni aktivity, chyba méfeni ad.

Vlivem parkourového programu doslo ke zlepSeni vykonu v testu sed-leh ze
49+10 na 54+7 opakovéani za minutu. Posttestovy vykon odpovidd nadprimérnym
hodnotam, které jsou uvadény pro stejné staré Ceské chlapce (Mékota et al., 2002).

Uz pretestovy vykon v testu sed-leh u naSich probandt je lepsi nez vykon traceurt ve
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studii Leite et al. (2011), ktefi uvadi primérnou hodnotu 36+5 opakovani za minutu. Ze
vSech testd svalové sily doslo k nejvétSimu nartstu o 10,2 % prave v testu sed-leh. Na
silu a vytrvalost svalt trupu mohla mit vliv parkour specificka ¢ast rozcviceni, kdy bylo
nutno udrzet trup v horizontdlni poloze nebo zajistit rychly navrat téla do vychozi
polohy. Jednalo se o rizné varianty pohybu po vSech ctyfech koncetindch. Pfi tomto
typu pohybu je vyrazné zapojovano piimé a Sikmé bfiSni svalstvo (Edwardes,
2009; Parkour Generations, 2008e). V ramci zavérecné posilovaci casti byly navic
zatazovany cviky jako sed-leh a jeho varianty se zdvizenymi pokréenymi, nebo
natazenymi dolnimi koncetinami, rizné varianty vzporu lezmo, pfitahovani dolnich
koncetin na zebfinach a podobné, které by také mohly mit vliv na rozvoj bfiSniho
svalstva. Na rozvoj sily a vytrvalosti bfiSnich svalit mohly mit vliv také pieskoky (napf.
step vault) a pokrocilé skoky (napf. lateral vault, monkey vault), kdy dochazi k castému
ptitahovani dolnich koncetin k télu, na ¢emz se bfisni svalstvo ve velké mife podili
(Parkour Generations, 2012¢). Bfi$ni svalstvo se rovnéz uplatiiuje pii vylezech, jako je
naptiklad pop-up nebo corkscrew pop-up. Efekt naSeho plisobeni je mozné vysvétlit
z52 %. Zbylych 48 % piipada na jiné faktory, mezi né€z mulzZe patiit provadéni
posilovacich cvifeni v ramci povinné Skolni télesné vychovy, adolescentni spurt ve
svalové vytrvalosti (Malina et al., 2004; Plowman & Smith, 2011), ad. Dobra uroven
sily a vytrvalosti bfiSnich svali ma uzky vztah ke spravné fungujici a bezbolestné
oblasti bederni patetfe. Je prokazano, Ze bolesti bederni patefe trpi 12 — 26 % d¢ti a
adolescentll (Plowman, 2014). Parkour by mohl byt nastrojem boje s timto negativnim
fenoménem.

Vzhledem ktomu, Ze vdisledku intervencniho programu nedoslo
k vyznamnému ovlivnéni FFM a ECM/BCM, mohlo by byt zlepSeni vykonu v testech
svalové sily a vytrvalosti vysvétleno zlepSenim nervosvalové koordinace, tedy
zvySenim aktivace a ndboru motorickych jednotek a zménami v jejich koordinaci
(Faigenbaum et al., 2001; Fleck & Kraemer, 1987).

Nase vysledky potvrzuji hypotézu, Ze parkour provozovany dvakrat tydné

60 minut po dobu deseti tydnt je dostatecnym podnétem pro rozvoj svalové zdatnosti.
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Aerobni zdatnost

Desetitydenni parkourovy kontrolovany intervencni program mél vyznamny vliv
na tii hlavni determinanty aerobni zdatnosti — VOzpeak, VO2 10kmh, VO2ane.
Doslo k vyznamnému zlepSeni v hodnoté VOzpeak 50,0+4,9 ml-min'l-kg'1 VS.
52,5+4.3 ml-min’l-kg'1 (p = 0,001). Doslo k vyznamnému snizeni v hodnoté VO3 10kmh
36,8+1,6 ml~min’1~kg'1 vs. 35,8+1,9 ml~min’1-kg'1 (p = 0,002). Doslo k vyznamnému
zlepseni v hodnoté VOoane 38,4443 ml-min'l-kg'1 vs. 40,5+3,6 ml-min'l-kg'1
(p=0,001).

Nasi probandi maji v porovnani s c¢eskou populaci stejné starych jedinct
primérnou hodnotu VOjpeas (Bunc, 2006). Pate & Ward (1990) uvadi pro mladez ve
véku 14 let a starsi 6% zlepSeni ve VOjpex vlivem né&kolikatydenniho pohybového
programu. V dusledku nami aplikovaného interven¢niho programu doslo k 5% zlepSeni
ve VOzpeak. Na zéklad¢ tohoto 5% nartistu je mozné prohlasit, Ze nasi probandi nejsou
sedavi jedinci, nicméné je nemizeme prohlasit za vysoce trénované jedince (Cooke,
2001; Strong et al., 2005). Na zéklad¢ hodnot VOsanp, které byly na trovni 77 %
nejvyssi dosazené spotieby kysliku, by bylo mozné nase probandy prohlasit za
trénované jedince, a¢ se pohybovali spiSe pii niz$i hranici rozmezi pro trénované
jedince 75 — 90 % podle Joyner & Coyle (2008). Bunc (1989) uvadi VOaanp pro
trénované jedince na urovni 80 — 90 % a pro netrénované jedince 50 — 70 % nejvyssi
dosazené spotteby kysliku. Podle standardii zdravotné orientované zdatnosti je mozné
hodnoty VOzpeak, kterych dosahli nasi probandi v pribéhu posttestu, prifadit k horni
hranici cilové zony VO ypear pro stejné staré jedince (Suchomel, 2003).

Leite et al. (2011) wuvadi pro traceury (veék 19,0£2,8 roku)
s minimalng Sestimésiéni parkourovou zkugenosti primérnou hodnotu VO; e
44,2+5 6 ml-min”-kg™". Rozdil mezi hodnotami VO, peak Pro nase probandy a hodnotami
probandi v Leiteho studii mize byt vysvétlen tim, ze Leite et al. (2011) pro urceni
niz$i hodnoty. Probandi ve studii Leite et al. (2011) byli navic starsi. Kdyz adolescenti
muzského pohlavi starnou, zvySuje se jejich té€lesnd hmotnost, s ¢imz souvisi redukce
VO3 peak (Bar-Or, & Malina, 1995).

Pokud je parkour porovnin s gymnastikou, jsou hodnoty VO, pex naich
probanddi podobné jako hodnoty 14-15 letych sportovnich gymnastii (VOi peak
53,3+3,2 ml'min”' *kg") (Sawczyn & Zasada, 2007). Autofi dokladaji pokles ve VO, peak
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s pfibyvajicim v€ékem a zvySujici se hmotnosti. Dallas, Zacharogiannis
& Paradisis (2013) uvadi pro gymnasty (muzi, v&k 17,7£1,6 let) hodnotu VO3 peax
50,6+4,8 ml-min"'kg”, tedy podobnou hodnotu, ktera byla u nasich probandi zjisténa
v pribc¢hu pretestu. SF,c.c gymnastll ve studii Dallase, Zacharogiannise & Paradisise
(2013) vykazovala témét totozné hodnoty jako SFpeac v posttestu u naSich probandd.
Gymnasté ve dvou vySe uvedenych studiich byli elitnimi zavodniky, proto by se daly
o¢ekavat vy$§i hodnoty VO, pes. Gymnastika je viak povazovana za vysoce intenzivni
koordina¢né narocny sport, kde se uplatiiuje anaerobni kryti energetickych pozadavku
(Astrand & Rodahl, 1986). Parkour byva ke gymnastice pifirovnavan. Na rozdil od
gymnastiky jsou v pakouru jedinci zatéZovani nizsi intenzitou a vyznamnéjsi roli hraje
aerobni kryti energetickych pozadavki. Junior et al. (2016) uvadi, ze pii parkourovém
tréninku se uplatituje anaerobni glykolyticky metabolismus s podporou aerobniho
metabolismu. Vliv aerobniho metabolismu je v parkouru pravdépodobné vyraznéjsi nez
u gymnastiky také proto, ze cas vénovany jednotlivym ukonlim v prabchu
parkourového tréninku je del§i nez v pfipadé gymnastiky. Trénink techniky, ktery je
hlavni ¢asti parkourové tréninkové jednotky, probihal v naSem interven¢nim programu
opakovanim daného prvku nékolikrat za sebou bez uplného pieruseni cinnosti.
K pferuSeni ¢innosti doslo az po splnéni celé série cviki, tedy po né€kolika minutach
cvic¢eni. Interval, kdy jedinci cvi€ili, trval pfiblizné 3 — 5 min. Doba trvani intervali
zatizeni a odpoCinku nebyla v pribéhu tréninku piesnéji zaznamenavana.

Parkour byva casto davan do souvislosti s bojovymi uménimi. Bojova uméni
byvaji navic traceury praktikovana pied tim, nez se zacnou vénovat parkouru. Bojova
umeéni vykazuji obecné nizs$i hodnoty nejvyssi dosazené spotieby kysliku. Mathunjwa et
al. (2015) uvadi pro tackwondisty ve véku 15,5+2,6 let VO, peak 42,2%6,8 ml-min” -kg™.
Chatterjee et al. (2006) pro veékovou skupinu 15,9 +£0,8 letych teakwondisti uvadi
VO3 peakc 44,8+7,8 ml-min”-kg”. Dalui & Bandyopadhyay (2016) uvadi pro karatisty ve
véku 22,7+1,9 let VO3 pearc 53,7+3,7 ml-min” kg™, Bojové uméni tai chi vykazuje nizsi
hodnoty VO3 peax 38,4+7,2 ml-min”" kg™ (Hui et al., 2016). Pocecco et al. (2012) uvadi
pro judisty ve véku 14,9+0,7 let VO, pesc 39,2+5,0 ml'min"kg". Vy3§i hodnoty
spotieby kysliku, které parkour oproti vySe uvedenym bojovym uménim vykazuje, by
mohly byt vysvétleny vétsi stimulaci kardiovaskularniho systému diky zapojeni velkych
svalovych skupin v pribéhu provadeéni parkourovych technik a také vyS$im podilem
behu v pribéhu parkourovych tréninkii. Musime brat také v ivahu moznost pouziti

odlisnych zatézovych protokoll a zatézovacich prosttedkil ve vyse uvedenych studiich.
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Parkourovy trénink ma vliv na zlepSeni ekonomie bé&hu, coz je doloZeno
poklesem spotieby kysliku u naSich probandi v priibéhu submaximdalni zatéze na
behacim koberci. Morgan et al. (1995) uvadi vys$i pokles ve spotfebé kysliku
(02,9+1,8 ml'min"-kg™") p¥i submaximaélni rychlosti béhu (10 km-h™) na b&hatku, a tim
padem lepsi ekonomii béhu u trénovanych jedincii nez u netrénovanych jedinci.
Moznou pfic¢inou rozdilné ekonomie béhu u trénovanych a netrénovanych jedinci je
lepsi adaptace na beh a z toho vyplyvajici lepsi technika béhu — rozhodujici je frekvence
krokt, délka kroku, vertikalni pohyb téla pti béhu, schopnost oddélit kontrakci agonista
a antagonisti (Plowman & Smith, 2011; Rowland, 1996). Pokles o 1,0 ml~min’1~kg'1
v hodnoté VO, joumn U nasich probandl znaci trend smétujici k lepsi trénovanosti.
Nizsi pokles v hodnoté VO, 1gxmnm neZ u Morgana et al. (1995) bychom mohli vysvétlit
tim, Ze parkourové tréninky nejsou ze své podstaty vykonnostné zaméiené a nejsou ani
primarn¢ vénované technice béhu. Pro dosazeni lepSich vysledki by bylo
pravdépodobné zapotiebi zvysit objem tréninku, zvysit intenzitu cviceni a frekvenci
tréninkti v tydnu, piisobit po delsi dobu nebo modifikovat obsah tréninkt. Kratkodoby
parkourovy tréninkovy program vytvotreny podle standarda Parkour Generations (2017)
vSak toto zajistit nedokdzal.

Parkourovy trénink je kombinaci vytrvalostniho, silového a explozivné-silového
cviceni. Johnson et al. (1997) uvadi, ze pokud je do vytrvalostniho tréninku ptidan
silovy trénink, byla zlepSena ekonomie béhu u bézcti vytrvalct. Hodnota VO, pii
submaximalni rychlosti béhu byla v disledku 10 tydnt intervence snizena ze 41,7 na
39,9 ml-min™! -kg'1 (Johnson et al.,1997). Na zaklad¢ negativni korelace mezi VO3 10km
a explozivni silou dolnich koncetin, kterd byla zjiSt€éna pro vykony probandd v nasi
praci, by mohlo byt usuzovdno na vyznam silovych a explozivné-silovych
parkourovych cviceni pro =zlepSeni ekonomie pohybu nezavisle na tradicnich

vytrvalostnich tréninkovych metodach.

Intenzita zatiZzeni v pribéhu tréninkovych jednotek v nasem intervencnim
programu se pohybovala od 675 % do 72+5 % nejvyssi dosazené pretestové srdecni
frekvence, coz by mohlo znacit, Ze parkour je dostatecné intenzivni pohyb pro rozvoj
aerobni zdatnosti (ACSM, 2006; Junior et al., 2016). Proto, aby bylo dosazeno jesté
vétsiho narastu hodnot VO, peak, Dy musela byt intenzita cviceni v pribchu
parkourovych jednotek vyssi, a to na Grovni 80 az 90 % maximalni dosaZzené srde¢ni

frekvence (Armstrong, 2017). Parkourovy trénink ma spiSe charakter intervalového
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tréninku. V pfipad¢é naseho intervencniho programu se jednalo se o zatizeni v podobé
n¢kolika kratkodobych vrcholii dosahujicich submaximélni az maximalni intenzity,
které¢ jsou oddélené fazemi odpocCinku. Takovy typ zatizeni je popisovan jako
nejvhodnéjsi stimulus pro rozvoj aerobni zdatnosti u déti a mladeze (Bunc, 2004;
Corbin & Pangrazi, 2002; Heller, 1996; Sallis & Patrick, 1994). Tento typ tréninku lépe
reflektuje habitualni pohybové aktivity mladeze, navic mladez rychleji regeneruje
z tohoto typu zatéze (Ratel & Williams, 2017). Za nedostatek povazujeme, Ze nebylo
kontrolovano, jak dlouhé byly jednotlivé Useky zatizeni a jak dlouhé byly faze
odpocinku v pribéhu tréninkovych jednotek v nasi intervenci. Délka jednotlivych
intervall je totiz vyznamnym faktorem (Bunc, 2004). Intervalovy trénink je o 3-8 %
ucinnéjsi nez vyuziti konstantnich zatizeni (Costigan et al., 2015). Engel & Sperlich
(2014) uvadi ve své porovnavaci studii u mladeze (9 az 18 let) primérny nardst o 7,9 %
ve VO, peak v disledku vysoce intenzivniho intervalového tréninku pfidaného do
bézného tréninku.

Pokud by byla ke dvéma stavajicim 60 minutdm parkourového tréninku ptidédna
jedna tréninkova jednotka tydné navic (20-60 minut) o stejné nebo vyS$i prumérné
intenzité zatizeni (Strong et al., 2005), splnilo by se doporuceni objemu dlouhodobé
pohybové aktivity pro rozvoj aerobni zdatnosti u mladeze (ACSM, 2006; Cooper, 1999;
Ross & Gilbert, 1985).

Nas model vysvétluje 62 - 83 % rozptylu u parametrii aerobni zdatnosti. Zlstava
tedy 17 - 38 % rozptylu zavislé proménné, které je mozné pfisuzovat vlivu spontdnnich
pohybovych aktivit, vlivu prostiedi, chybé méteni, ad.

Nase vysledky potvrzuji hypotézu, ze parkour provozovany dvakrat tydné

60 minut po dobu deseti tydnl je dostatecnym podnétem pro rozvoj aerobni zdatnosti.

Flexibilita

Desetitydenni parkourovy kontrolovany intervencni program mél vyznamny vliv
na flexibilitu. V testu hluboky pfedklon v sedu doslo k vyznamné zméné 21+10 cm vs.
2548 cm (p = 0,003).

Flexibilita trupu ve sméru anterior je diilezitou soucasti klinickych hodnoceni a
hodnoceni télesné zdatnosti a slouzi jako indikator spravné funkce obratlii. Senzitivni

obdobi pro rozvoj flexibility je 7 az 11 let, v puberté flexibilita klesd a v obdobi
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adolescence opét narlstd, maximum v rozvoji flexibility je mozné pozorovat kolem
23 let veku jedince, poté dochéazi k pozvolnému ubytku (Kasa, 2001; M¢ckota, 2005a).
V testu hluboky piedklon v sedu doSlo v nasi studii k signifikatnimu naristu vykonu.
Tento nartst by mohl byt vysvétleny zafazenim prvka statického streinku do faze
docviceni v ramci parkourového tréninku. V souctu se jednd o 5 minutovou ¢asovou
dotaci na jednu tréninkovou jednotku, kterd byla rozvoji flexibility vénovana. Jednalo se
o cviceni se zaméfenim na velké svalové skupiny a velka kloubni spojeni. Leite et al.
(2011) uvadéji nizsi hodnoty vykonu v testu hluboky predklon v sedu u traceurt
(23,54+£8,32 cm). Ve studii Leiteho et al. (2011) neni specifikovano, jakou formou byla
flexibilita rozvijena a jestli byl jejimu rozvoji vliibec vénovan ¢as v pribéhu tréninkt. Je
vSak tieba piipomenout, ze byli sledovéani traceufi s vice nez Sestimésicni predchozi
zkuSenosti s parkourem. Z pohledu zdravotn¢ orientované télesné zdatnosti je
pretestovy vykon naSich probandd v testu hluboky predklon v sedu vyssi nez cilova
zona (20 cm) podle Suchomela (2003). Suchomel (2003) uvadi test v sedu pokrémo
jednonoz. Havel et al. (2010) uvadi vyznamnou korelaci mezi testem sed pokrémo
jednonoz a hluboky piedklon v sedu (sit-and-reach) a zaroven vysokou vécnou
vyznamnost, coZ potvrzuje, ze jsou testy ekvivalentni. Moravec et al. (1996) uvadi pro
stejn¢ star¢ slovenské chlapce vykon v testu hluboky ptedklon v sedu ~ 24 cm. Bunc
(2000) uvadi pro 14 — 15 leté ceské chlapce vykon v testu hluboky piedklon v sedu
~ 21 cm. Efekt naSeho plsobeni je mozné vysvétlit z 58 %. Zbylych 42 % muze byt
vysvétleno provadénim protahovacich cviceni ve volném case nebo v pritbéhu povinné
Skolni télesné vychovy ad.

Flexibilita je pro spravné, a tim padem bezpecné provedeni néckterych
parkourovych technik zasadni. Adekvatni uroven flexibility hraje dualezitou roli u
pokrocilych skokt, kdy je tieba skrcit dolni koncetiny pod télo v pribéhu pohybu tésné
pfed a nad ptekazkou. V pfipadé nedostatecné urovné flexibility miize byt nespravné
provedena parkourova technika. Nasledné¢ mize dojit k naruseni traceurovy polohy
v prostoru, k pfetoCeni téla a nespravnému/nebezpecnému provedeni dopadu. Tim muze
byt ohrozeno traceurovo zdravi (Puddle & Maulder, 2013; Standing & Maulder, 2015).

Nase vysledky potvrzuji hypotézu, Ze parkour provozovany dvakrat tydné

60 minut po dobu deseti tydnti je dostatecnym podnétem pro rozvoj flexibility.
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Rovnovaha

Vlivem parkourového programu doslo ke zlepSeni vtestu flamingo
({1,7£1,2 padt) (p = 0,06). Schopnost udrzet rovnovahu v prubéhu nékterych technik je
jednim ze zakladnich aspektti parkouru. Je to zdsadni pro udrzeni stabilniho postoje po
dopadu (Puddle & Maulder, 2013; Standing & Maulder, 2015), rychly pohyb po uzkych
ptekazkach s riznym povrchem a sklonem a také pro piesné a kontrolované provedeni
preskoki a vylezii (Edwardes, 2009). Vykony v testu flamingo vykazuji trend ke
zlepSeni, ale nevykazuji signifikantni zménu. Témét v kazdé tréninkové jednotce byla
cviceni na rovnovahu obsazena, nékteré ze ,,statickych® tréninkovych jednotek byly
dokonce celé na rozvoj rovnovahy zaméiené. Moznym vysvétlenim mtize byt, ze béhem
tréninkli byla vedle statické rovnovéhy vice rozvijena dynamicka rovnovaha, a tudiz
vysledky ve statickém testu nevykazuji vyznamné zmény. Efekt naSeho plisobeni je

mozné vysvétlit z 25 %. Zbylych 75 % ptipada na jiné faktory.

Rychlost

Rychlost je dtlezitym prvkem parkourového vykonu, ktery se uplatiuje témét ve
vSech parkourovych technikach (Edwardes, 2009).

Nejcastéji pouzivanym terénnim testem pro zjiStovani rychlosti a obratnosti je
Clunkovy béh standardizovany v Eurofittestu (Adam et al., 1988). Bylo navrZeno
nekolik dalSich podobnych testii pro testovani rychlosti a agility, ale chybi studie, které
by potvrdily jejich validitu a reliabilitu (Ortega et al., 2008). V testu ¢lunkovy béh doslo
vlivem parkourov¢ intervence u probandu k signifikantnimu zlepSeni vykonu (p = 0,01).
Probandi v na$i studii dosahli lepSich vykonid v testu ¢lunkovy b¢h nez uvadi Havel
(1999) a Lajbl (2002) u severoCeskych netrénovanych déti ve veku 14-15 let
(11,8+1,3 s)a 16-18 let (11,0+1,0 s).

Rychlost je schopnost pohybovat se rychle, ménit smér pohybu a zaroven
udrzovat rovnovahu a kontrolu nad télem - uplatiiuje se také sila a koordinace (Malina
et al., 2004; Ortega et al., 2005). V nasi studii nebyl zjistén vztah mezi vykony v testu
Clunkovy béh a vykony v testech svalové sily a vytrvalosti ani mezi vykony v testu
Clunkovy béh a vykony v testu flamingo. Efekt naseho plisobeni je mozné vysvétlit ze

46 %. Zbylych 54 % ptipada na jiné faktory.
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Navrh problematiky k FeSeni

Zahranicni zdroje literatury dokladaji, Ze zeny vytvaieji své vlastni tréninkové
komunity a ptizptusobuji parkour svym pozadavkiim. U nas se s timto fenoménem zatim
moc Casto nesetkavame, spise se jedna o jednotlivce, ktefi se tcastni tréninkd spolecné
s muzskou skupinou traceurti. Dal$i vyzkum by mohl byt zaméfen na vliv parkouru na
télesnou zdatnost Zen a tim prispét k vétsimu zapojeni Zen do parkouru.

Dalsi vyzkum by rovnéz mohl fesSit problematiku parkourovych dovednosti.
Nebude to vSak jednoduchy ukol, protoze, jak vyplyva z vySe uvedenych informaci,
parkour je znacné¢ komplexni disciplina. Jsou zde vSak jiz pokusy kvantifikovat
parkourové techniky dopadu ve studiich Puddle & Maulder, (2013) a Standing &
Maulder (2015) a odrazové techniky ve studii Grosprétre & Lepers (2016). Nicméné
posuzovani motorickych dovednosti s sebou nese metodologické problémy (Logan et
al., 2014). Vénovat se posuzovani parkourovych dovednosti nebylo cilem nasi prace
vzhledem k rozsahu této problematiky. AvsSak v budoucim vyzkumu na toto téma by
mohlo byt vyuzito zkuSenosti z prvniho oddilu vyzkumné ¢asti nasi prace, kde byla pro
vybér adekvatnich parkourovych technik sestrojena parkourovd draha. Obdobnym

zpusobem by mohlo byt provadéno posuzovani parkourovych dovednosti.

Limity prace

Mezi limity této prace je mozné zafadit nerandomizovany design studie,
relativné maly soubor probandl a absenci kontrolni skupiny. Cilem této prace bylo
popsat, jak muze kontrolovana parkourovad intervence ovlivnit télesnou zdatnost
mladeZe spiSe nez porovnavat vysledky s jinymi formami pohybovych aktivit a jinymi

skupinami jedincd.
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7. ZAVER

Parkour je mozné doporucit mladezi jako aktivitu vhodnou pro rozvoj svalové
zdatnosti, aerobni zdatnosti a flexibility v kratkodobych pohybovych programech. Vliv

parkouru na télesné slozeni nebyl potvrzen.

Nemutzeme potvrdit hypotézu 1: V desetitydennim kontrolovaném intervenénim
parkourovém programu o objemu 60 minut na lekci Ize u chlapct ve véku 16£2 let
dosahnout vyznamnych zmén ve vybranych parametrech télesného slozeni
— procentudlni zastoupeni tuku, tukuprostd hmota, pomér mezibunééné a vnitrobunééné

hmoty.

Potvrzujeme hypotézu 2 vneuplném rozsahu sledovanych hodnot:
V desetitydennim kontrolovaném intervenénim parkourovém programu o objemu
60 minut na lekci lze u chlapcti ve véku 16+2 let dosdhnout vyznamného zlepseni ve
svalové sile a vytrvalosti hodnocené terénnimi testy — skok daleky z mista, vydrz ve

shybu nadhmatem, sed-leh, ru¢ni dynamometrie.

Potvrzujeme hypotézu 3 v plném rozsahu: V desetitydennim kontrolovaném
interven¢nim parkourovém programu o objemu 60 minut na lekci 1ze u chlapci ve véku
16+2 let dosahnout vyznamného zlepSeni v kardiorespiracni vykonnosti hodnocené

pomoci spotieby kysliku.

Potvrzujeme hypotézu 4 v plném rozsahu: V desetitydennim kontrolovaném
interven¢nim parkourovém programu o objemu 60 minut na lekci lze u chlapcii ve véku
162 let dosdhnout vyznamného zlepSeni flexibility hodnocené testem hluboky

predklon v sedu.

Nedoslo k vyznamnému zlepSeni vykonu v testu flamingo. Doslo

k vyznamnému zlepSeni vykonu v testu ¢lunkovy béh.

V nasi praci jsme se pokusili piispét k vysvétleni vlivu parkouru na télesnou
zdatnost mladeze. VéEfime, Ze by tato prace mohla byt ndpomocna pii zapojovani déti a

mladeze do pohybové aktivity.
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Priloha 1: Kli¢ové body parkourovych technik

1. Dopad
Kli¢ové body techniky dopadu:
e vertikalni osa téla je v prubéhu seskoku kolmo na podlozku
e dolni koncetiny jsou v prubéhu seskoku pred télem
e dolni koncetiny jsou pfi seskoku mirné pokréené v kolenou
e jedinec udrzuje plantarni flexi v pribéhu letové faze (zamezi dopadu na
paty)
e dopad je proveden na predni ¢ast chodidel
e flexe v kolennim kloubu po dopadu by neméla ptesahnout thel 90°

e v piipad¢ napojeni parkourového kotoulu je jedno chodidlo lehce vpiedu

v

Aby byla dopadové energie rovnomérné rozlozena, méla by chodidla dopadat
vedle sebe do stejné pozice asi na §ifi1 bokl. Dopad by mél byt vzdy proveden tak, aby
se zem¢ dotkla pouze ptedni ¢ast chodidel. To umoziuje rozlozit dopadové sily mezi
vice svalll a kloubl a tak ochranit predev§im kolenni klouby a bederni patef ptred
nadmérnou zatézi. Pozice po dopadu na predni Cast chodidel je stabilni, coz dovoluje

thned napojit dal$i pohybovy prvek.

Schématické znazornéni techniky dopadu (Edwardes, 2009)

| 4 P £ -.|~ 4
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2. Parkourovy kotoul
Kli¢ové body techniky parkourového kotoulu:

e kotoul navazuje ihned po dopadu ndklonem vpied a poloZzenim dlani na
podlozku

e ob¢ dlané jsou polozeny na podlozce vlevo (nebo vpravo) od sagitalni osy
téla

e sagitalni osa t¢la je otocena o 45° vzhledem ke sméru pohybu

e hlava je naklonéna lehce do strany, brada pfitaZzena k hrudniku, hlava neni
v kontaktu se zemi

e t¢lo se postupné prevaluje ptes predlokti, nadlokti a rameno paze, ktera je
vice vepredu pies zadda k opozitnimu boku

e béhem pievaleni je udrzovana flexe v ky€elnim a v kolennim kloubu

e horni a dolni kon€etiny musi mit jedinec v prib¢hu kotoulu pod kontrolou

e pii pfechodu ptes hyzd'ovy sval ziistane jedna dolni koncetina pokrcena v
koleni a v kontaktu s podlozkou celou svou lateralni plochou

e druha dolni koncetina je pokréena v koleni, ploska nohy je umisténa na
podlozku

e podélna osa plosky nohy sméfuje do sméru pohybu

e paze se presouvaji pied télo

e nasleduje ptfechod do pozice ve stoje

Ihned pfi prvnim kontaktu se zemi by mélo dojit ke kontrolovanému uvolnéni
v kolenech a kyc¢lich doli a lehce doptedu tak, aby ptfed zahdjenim kotoulu bylo télo
traceura blizko zemi (Puddle & Maulder, 2013). Parkourovy kotoul je zahajen dotykem
dlani se zemi a ptes rameno (hlava je nahnuta do strany), je veden diagonélné k boku na
druhé strang téla. Pres gluteus pak pokracuje podél celé délky dolni koncetiny az na
piedni ¢ast chodidla, od které¢ se jedinec odrazi a muze pokracovat v béhu. Jedinec by
mél v pribéhu kotoulu udrzet dolni koncetiny u sebe a télo co nejvice sbalené. Nejprve
by mél byt trénovan kotoul na dominantni stranu a po zvladnuti techniky na stranu

opacnou, aby traceur nebyl pii pohybu limitovan jednostrannosti provedeni.
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Schématické znazornéni techniky parkourového kotoulu (Edwardes, 2009)

3. Skoky z mista

Kli¢ové body techniky skoku na pfesnost:

pted odrazem jsou dolni koncetiny lehce pokréené v kolennim kloubu,
maximaln¢ vSak 90°

télo pied samotnym odrazem ptepada lehce dopiedu

pfi odrazu dochazi k rychlému dynamickému pohybu hornimi koncetinami
vpied a vzhlru

nasleduje explozivni odraz dolnimi koncetinami a pohyb vpted a vzhiiru

v prubc¢hu letové faze je udrzovana flexe v kycelnim a kolennim kloubu
po pruchodu téla nejvyssim bodem kiivky letu nasleduje extenze v kycelnim
a kolennim kloubu

bérce se po prekonani nejvyssiho bodu letu pfesouvaji pred télo (ahel

v kolennim kloubu dosahuje asi 135°)

pied dopadem je znatelnd plantarni flexe

dopad je proveden na ptedni ¢ast chodidel na urené misto

flexe v kolennim kloubu po dopadu nepiesahne thel 90°

po dopadu jsou paze lehce pokréené v lokti v predpazeni

dopad by nemél byt hlasity

télo je po dopadu pod kontrolou (jedinec nepiepadne doptedu ani dozadu)

Pti zahajeni odrazu by mélo télo traceura prepadavat vpied. Poté nasleduje odraz

z obou pokréenych dolnich koncetin, paze se zhoupnou z pozice za télem doptedu a

nahoru. Odraz by mé¢l byt rychly, explozivni a koordinovany (Ashby & Heegaard, 2002;

Grosprétre & Lepers, 2016). Ve fazi letu by mély byt dolni koncetiny pokrceny a kolena
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by méla byt aktivné zdvizena smérem k hrudniku. Chodidla by méla byt prubézné

pfesouvana pied télo, tak aby byla pfipravena pted vertikalni osou téla na kontakt se

zemi. Pfi dopadu se nejprve dotkne piedni ast chodidel, kolena se pokréi. Uhel

v kolennim kloubu by nemél presahnout 90°. Hlavnimi technikami v této skupiné jsou

precision jump neboli skok na piesnost a staggered jump neboli precizni skok z mista

vyssiho do mista nize polozeného (Edwardes, 2009).

Schématické znazornéni techniky skoku na presnost (Edwardes, 2009)
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4. Vylezy

Kli¢ové body vylezové techniky corkscrew pop-up:

leva ruka je polozena na okraj prekazky tak, ze prsty sméiuji k télu a palec
smétuje lateralné

prava ruka je polozena na piekazce tak, ze prsty smétuji od téla a palec
smétfuje medidlng

ruce jsou umistény na piekazce na Sifi ramen

jedinec provede explozivni odraz dolnimi koncetinami

leva napnuté paze slouzi jako osa otaceni a je oporou téla

boky se po odraze dostavaji nad piekazku a osu otaceni

dochazi k soucasné flexi v ky€elnim a kolennim kloubu

télo rotuje o 180° kolem osy otaceni - levé paze

dolni koncetiny nejsou v priabéhu rotace v kontaktu s prekazkou

finalni poloha je ve diepu na predni ¢asti chodidel, co nejblize prednimu
okraji prekazky

prava ruka je polozena vedle levé ruky do stejné pozice, ob¢ ruce jsou

umistény mezi dolnimi koncetinami
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Pop-up je technika vylezu, kterou lze vyuzit k tomu, aby se traceur dostal na
piekazku s plochym povrchem, jez je maximalné ve vysce hrudniku jedince. Dlan¢ jsou
v tomto piipad¢ polozeny trvale na povrchu prekazky. Nasleduje dynamicky odraz a
dopad na ptedni ¢ast chodidel na povrch prekéazky.

Corkscrew pop-up je technika vylezu, pti které je jedna z dlani polozena na
piekazku v opacném sméru a télo je rotovano tak, ze pti vylezu nahoru se jedinec otoci
o 180° vzhledem k vychozi pozici. Poté je pfipraven se pohybovat v tomto novém
smeru.

Rail-mount je technika vylezu na piekazku typu trubka nebo zéabradli. Je to
udrzet rovnovahu pii dopadu na prekazku. Alternativni technika, kdy se jedinec

pohybuje do strany, je oznacovana jako sideways rail mount.

Schématické znazornéni techniky corkscrew pop-up (Edwardes, 2009)
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5. Preskoky
Klicové body techniky preskoku step vault:

e odraz z jedné nohy

¢ ruka na stran€ odrazové nohy je po odrazu polozena na piekazku

e chodidlo neodrazové dolni koncetiny se v prub¢hu piekonavani prekazky
lehce dotkne predni Casti a zatlaci do prekazky a zaroven zatlaci také
smérem vzad tak, aby doslo k urychleni pohybu vpied

e odrazova dolni koncetina se protdhne skrze mezeru mezi pazi a druhou dolni
koncetinou bez kontaktu s piekazkou

e predni ¢ast chodidla odrazové dolni koncetiny se dotyka zemé jako prvni
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e jedinec ihned po kontaktu se zemi pokracuje v béhu

Je tieba dodrzet n€kolik zasad, aby byl pfeskok bezpecny a efektivni. Pii nabéhu
na prekéazku je tteba, aby mélo t€lo traceura dostate¢nou hybnost. Prvotni fazi je naskok
vpred a umisténi jedné ruky na ptrekazku. Odraz by mél byt proveden ve vzdalenosti asi
vysky postavy traceura. T¢zisté téla se pak bude pohybovat po idedlni draze. Ruka by
méla byt na prekédzku umisténa precizné na celou plochu dlané, ¢imz dojde k podpote
rovnovahy. Traceur se ndsledn¢ zruky odrazi vpfed a ptfeskok prodlouzi a urychli
(Parkour Generations, 2012b). Traceur po ptekonani piekazky dopadne na predni Cést
jednoho chodidla a je ptipraveny ihned vyrazit do béhu. Prvni technikou v této skupiné
je step vault neboli preskok s dotykem chodidla na piekazce. Druhou technikou je turn
vault neboli pieskok s otockou, kdy se jedinec v priibéhu skoku oto¢i o 360° a poté

pokracuje dal v béhu.

Schématické znazornéni techniky step vault (Edwardes, 2009)
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6. Rovnovaha
Kli¢ové body rovnovazné techniky cat balance:

e jedinec se pohybuje po vSech ctyfech koncetinach

e holeng¢ je tfeba udrzovat po celou dobu pohybu ve vodorovné poloze

e chodidla naslapuji na predni ¢ast

e dochdzi k sou¢asnému pohybu levé horni koncetiny a pravé dolni koncetiny,
totéz pak na opacnou stranu

e jedinec se snazi udrzet pohyb t€zisté téla v ose piekazky, po které se
pohybuje, stejné jako se snazi udrzet trajektorii t€zisté téla ve stejné vysi nad

ptekazkou
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Mezi pripravna cviceni pro rozvoj rovnovahy je mozné zatadit pomalé diepy na
pfedni casti chodidel na zemi nebo Uzké prekazce. Navazujicim pripravnym cvi¢enim
je chiize po trubkach riznych §ifi a pfeskoky z mista na misto s dopadem na omezenou
plochu (napf. z ktilu na kul).

Trénink rovnovdhy by mél byt provadén i pifi pohybu na vSech ctyfech
(Parkour Generations, 2008¢). Traceur se pfitom pohybuje po uzké trubce nebo na
hrané stény.

Hlavnimi technikami v této skupiné jsou chiize po Uzké ptekéazce a technika s ndzvem
cat balance neboli ko€i¢i rovnovéha, coz je jiz zminiovana varianta chiize po Ctyfech

koncetinach na uzké piekazce.

7. Vybéh na sténu
Klicové body techniky vybe&hu na sténu:

e posledni dva kroky rozbéhu by mély byt dynamické a explozivni

e odraz je proveden ve vzdalenosti jednoho kroku od stény

e chodidlo dopadne na sténu piiblizn€ ve vysi pasu traceura

e nasleduje odraz nahoru a od stény a soucasn¢ dochazi ke Svihnuti pazemi
zpoza téla dopiedu a nahoru

e po kontaktu dlani s hornim okrajem piekazky nasleduje protlaceni téla pies
dlan¢, dolni koncetiny jsou pokréeny a chodidla vySvihnuta nahoru na

prekazku

Hlavnimi technikami v této skupiné jsou vyse popsany vyb¢h na sténu a pak tzv.
pop-vault, coz je technika piekondni stény, kterd je pfili§ vysoka, aby se dala piekonat
skokem nebo pfeskokem, a kterd je niz$i, nez aby na ni musela byt pouzita technika
vybéhu na sténu. V podstaté Ize fici, ze se jedna o dynamictéjsi alternativu vybéhu na

sténu.
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Schématické znazornéni techniky vybéhu na sténu (Edwardes, 2009)
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8. Prolézani/proskakovani
Klicové body proskakovani technikou feet-first underbar:

e odraz z jedné nohy v dostatecné vzdalenosti pied pirekdzkou, tato vzdalenost
je individuélni a souvisi s vySkou postavy traceura, vyssi jedinec se odrazi
dale od prekazky

e dolni koncetiny prochazi skrze ptekazku natazené a pred télem

e ruce jsou lehce pokréené a v momenté kdy télo prochazi skrze piekazku
uchopi horni trubku, chrani horni polovinu téla pfed narazem a nesou
hmotnost t¢la

e tcloje v letové fazi vzpiimené, aby nedoslo ke kontaktu s piekazkou

e po dopadu na zem by mél nasledovat co nejrychlejsi predklon horni poloviny

téla a traceur by mél neprodlen¢ pokracovat v béhu

Prvni technikou v této skupiné je spiral underbar, coz je proskoceni skrze
piekazku s hornimi koncetinami napted. Jedinec pfi této technice naskakuje do mezery
mezi piekazkami ¢elem k zemi, uchopi trubku prekiizenyma rukama a protoci se kolem
vertikalni osy téla o 360°. Dolni koncetiny jsou pokrceny jak v kycelnich, tak kolennich
kloubech tak, aby nedoslo ke kontaktu s ptekdzkou. Druhou hlavni technikou je feet-

first underbar neboli proskoceni skrze piekazku dolnimi koncetinami napied.
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Schématické znazornéni techniky feet-first underbar (Edwardes, 2009)
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9. Seskoky
Kli¢ové body techniky seskoku:

vertikalni osa téla je v pribehu seskoku kolmo na podlozku

dolni koncetiny jsou v prib¢hu seskoku pred télem

e dolni koncetiny jsou pfi seskoku mirné pokréené v kolenou

e jedinec udrzuje plantarni flexi v prubéhu letové faze (zamezi dopadu na
paty)

e dopad je proveden na predni ¢ast chodidel

e flexe v kolennim kloubu po dopadu by neméla piesdhnout tthel 90°

e v piipad¢ napojeni parkourového kotoulu je jedno chodidlo lehce vpiedu

Cvwr

Prvnim krokem v tréninku seskokti by mély byt diepy, které ptipravi velké svaly
dolnich koncetin a svaly v okoli kloubnich spojeni na velkou zatéz. Nasledovat by mély
seskoky piiblizné z vysky pasu traceura. Tento trénink by mél trvat nékolik mésicii, aby
doslo k adaptaci svalové-kosterniho systému (Kellis, Arabatzi, & Papadopoulos, 2003).

Po dokonalém zvladnuti techniky muaze jedinec ptistoupit k seskokiim z vyssich vysek.

Schématické znazornéni techniky seskoku (Edwardes, 2009)
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10. Krokové pohyby

Kli¢ové body biomechaniky techniky tic-tac:

odraz z jedné nohy ve vzdalenosti asi dva kroky od stény

chodidlo je polozeno na sténu v rozmezi vySky pasu a ramen jedince
prsty na noze, ktera se dotyka stény, smétuji vzhiiru

nasleduje explozivni odraz z piedni ¢asti chodidla vzhiiru a od prekazky
hlava a posléze i t€lo se aktivne natadci do sméru budouciho pohybu

dopad je proveden na ptedni ¢ast chodidel

Technika tic-tac miize obsahovat vice krokli po sténé nez jen jeden. Toto se

vyuziva v situacich, kdy se potiebuje traceur dostat na prekazku, kterd je pfimo naproti

odrazové sténé. Vice krokii také znamena dosazeni vysSi vySky pro odraz od stény.

Hlavnimi technikami v této skupiné je prosty tic-tac a tic-tac s otockou o 360°

v pribehu prekonavani prekazky (Edwardes, 2009).

Schématické znazornéni techniky tic-tac (Edwardes, 2009)
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11. Pokrocilé skoky

Kli¢ové body pokrocilého skoku monkey vault:

odraz je proveden z obou nohou, jedno chodidlo miize byt lehce vpredu
po odraze z dolnich koncetin nasleduje Svihnuti pazemi vpied

traceur naskoc¢i vptfed na piekazku, hornimi koncetinami napted

boky jsou v letové fazi v urovni hlavy nebo vys

ob¢ dlan¢ dopadaji soucasné na piekazku (do zadni ¢asti pirekazky)

po kontaktu s ptekazkou jsou paze lehce pokrcené
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e poté nasleduje flexe v kyCelnim a kolennim kloubu
e pokrcené dolni koncetiny prochézi mezi pazemi a pod télem bez kontaktu s
piekazkou

e je proveden odraz rukama pii opousténi prekazky

dopad je proveden na ptedni ¢ast chodidel

Skok opice anglicky oznaCovany jako monkey vault je vyraznym znakem
parkouru. SpiSe nez o skok se jedna o naskoCeni pazemi napied nad piekazku. Ruce
jsou polozeny na povrch prekazky a slouzi jako opora leticimu télu a odrazem od
piekazky dodavaji dodateCnou hybnost. Dolni koncetiny jsou pokrcené protazeny mezi
hornimi koncetinami a prochazi pted télo, kde jsou pfipraveny na dopad a dalSi pohyb
vpred.

DalSim z ptedstavitell této skupiny technik je lateralni skok neboli slide monkey
vault. Ten se vyznacuje tim, ze jedinec na prekdzku (ptiblizné ve vySce pasu) poklada
jednu ruku, kterd ponese vahu téla. Hned poté jsou nohy vySvihnuty do strany a nad
prekdzku, po které¢ se sklouznou. Jakmile télo piekond piekdzku, je na pirekdzku
polozena druha ruka, kterd mé stabilizacni funkci.

Technika reverzni skok je idedlni pro propojeni nékolika pohybl pies nékolik
piekazek. Prikladem muze byt pirekonani zabradli s naslednym seskokem dolti o tiroven
nize, nez je zakladna zabradli. Je mozné pouzit ho také v situaci, kdy za piekazkou neni
dostatek prostoru pro dalsi pohyb vpted.

U techniky skoku s rozbéhem neboli running jump vyuziva traceur kinetické
pohyb, protoze je tieba kontrolovat jak télo v letu, tak dopad vzhledem k nésobné vyssi
hybnosti nez pfi skoku z mista.

Skok s rozbéhem a néslednym dopadem na uzkou nebo malou piekazkou byva
oznacovan jako running precision jump (Parkour Generations, 2008d).

Tzv. crane jump je vyuzivan v momenté, kdy neni mozné soucasné¢ obéma
nohama vyskocit na prekazku. Tento typ skoku umoziluje dosazeni vysSich vysek nez

jen za pouziti bézného skoku s rozbéhem.
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Schématické znazornéni techniky monkey vault (Edwardes, 2009)

Z r 4 ’

™ 25 S

12. Skoky s vyuZzitim hornich kon¢etin
Kli¢ové body techniky pokrocilého skoku cat leap:
e je proveden explozivni odraz dolnimi koncetinami z mista
e soucasn¢ dochazi ke Svihu pazemi vpted a vzhiiru
e v prubéhu letové faze dochdzi k flexi v kycelnim a kolennim kloubu
e dolni koncetiny se po prekondni nejvyssiho bodu letu piesouvaji pied télo
(Ghel v kolennim kloubu je asi 135°)
e predni ¢ast chodidel se dotyka stény jako prvni

e ruce uchopi horni okraj piekazky, uhel v loketnim kloubu je asi 90°

Cat leap je mozné provést z mista nebo z rozbehu, nebo je mozné se z prvniho
kocic¢iho skoku odrazit rovnou do dalSiho. Pouziva se k ptekondni vysoké vertikalni
piekazky s dobrou tichopovou hranou na vrcholu piekéazky.

Jedinec seskakuje a gravitace ptsobi vyraznéji. Efektivnéj§imu pohlceni energie letové
faze hornimi koncetinami napomiize diivéjsi kontakt pfedni Casti chodidel se sténou a
skluz po podrazkach, dokud se ruce nechytnou horni hrany piekazky.

Cat-to-cat je oznaceni pro skok, kdy jedinec provede kocici skok a po dopadu se
thned dynamicky odrazi nahoru a od stény, otaci se dozadu a provede koci¢i skok na

sténu za sebou.
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Schématické znazornéni techniky cat leap (Edwardes, 2009)

13. Svisy a houpani se za horni kon¢etiny
Klicové body seskoku ze svisu s rozhoupanim:

e k vétsimu zhoupnuti a tedy k pfekondni vétsi vzdalenosti napomuize
dynamicky pohyb dolnich koncetin doptedu a vzhlru (podobné¢ jako pti
gymnastickych cvicich na hrazd¢)

e po opusténi trubky traceur vypne hrudnik dopiedu

e po dopadu rukama na dalsi trubku je tieba udrzet stejnou pozici hrudniku,

uhel v loketnim kloubu by mél byt ptiblizné 90°

Techniky v této skupin€ se pouzivaji v mistech, kde neni mozny pohyb po

dolnich koncetinach jako je naptiklad leSeni, vétve stromil apod.

Schématické znazornéni techniky seskoku ze svisu s rozhoupanim (Edwardes, 2009)

/ 4

P o o
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Piiloha 2: P¥iklad realizovaného parkourového programu ve §kole

Fernandez-Rio & Suarez (2016) predstavili parkour zakim Sesté tiidy zakladni
Skoly v ramci hodin télesné vychovy. Celkem se studie ucastnilo 26 zakt (14 chlapct a
12 divek) ve veku 11,4+0,6 let. Bezpecnost byla prioritou, a proto byly pouzity riizné
druhy Zzinén¢k k pokryti tvrdych povrchi, v okoli piekazek byl vymezen dostatek
volného prostoru a zaci méli dostatek ¢asu na nacvik parkourovych prvkd. Uroven
rizika si kazdy zdk subjektivné volil podle urovné svych schopnosti. Bylo
zdirazilovano, zZe je tfeba se vzajemné respektovat a byt si napomocni. Progresivni
vyvojové odpovidajici intervencni program realizovany ve 12 lekcich (55 min na
kazdou lekci) mél nasledujici strukturu:

Lekce 1-4: Ucitel pracoval se zaky na zakladnich dovednostech. Ty zaci cvicili
uz v ptedchozich lekcich, nicméné musely byt zrevidovany a znovu upraveny tak, aby
odpovidaly specifickym pozadavkiim nového obsahu. Tyto dovednosti musely byt
zvladnuty pied tim, nez se studenti mohli zacit vénovat parkourové specifickym
dovednostem. Navic jejich zvladnuti bylo povazovano za velmi dutlezit¢ z hlediska
bezpecnosti zakl. Mezi tyto dovednosti byly zatazeny dopady, slézéni, kotouly a
precision jump (skok na pfesnost).

Lekce 5-9: Specifické parkourové dovednosti byly zakiim nejprve vysvétleny a
piedvedeny a posléze praktikovany. Postupovalo se od jednoduchych variant (podlaha,
myslenkou bylo pouzit tradi¢ni nafadi, které je k dispozici témét v kazdé télocvicné
(hrazdy, lavicky, zebiiny, bradla, Svédska bedna, kan, atd.). Toto naradi vSak bylo
pouzito odlisn€ od svého ptivodniho ucelu pouziti a byly na ném provadény specifické
prvky parkouru (Fernandez-Rio, 2010). Jednalo se o nésledujici parkourové techniky:
cat leap (skok kocky), step vault (skok s dotykem chodidla na ptekazce), monkey vault
(opici skok), tic-tac (odraz od stény) a dalsi.

Lekce 10-12: Kombinace parkourovych technik byly navrzeny tak, aby v sobé
zahrnovaly piedchozi jednoduché parkourové dovednosti, které jiz zaci trénovali

v predchozich lekcich.
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Priloha 3: Schéma parkourové trati

Schéma parkourové trati (rozméry jsou uvedeny v centimetrech). Lepici paska (Sifka 5
cm) (a), Svédska bedna (b), gymnastické Zinénky (c), sténa (d), lavicka (e), vzdalenost
precision jump (z). Sekvence parkourovych technik: startovni/cilova ¢ara (s/f), monkey
vault (I), parkourovy kotoul (II), tic-tac (III), precision jump (IV), cat balance (V),
parkourovy kotoul (VI), step vault (VII), corkscrew pop-up (VIII), dopad (IX),
parkourovy kotoul (X).

166



Priloha 4: Evaluacni kritéria parkourové trati urcené pro ovéreni adekvatnosti
vybéru reprezentativnich parkourovych technik

Parkourova technika Splnil = 1 bod / Nesplnil = 0 bod
Specificky pohyb

Monkey vault — prekonal Svédskou bednu

odraz je proveden z obou nohou, jedno chodidlo mtize byt lehce vptedu

ob¢ dlan¢ dopadaji soucasné na piekazku (do zadni ¢asti piekazky)

pokrcené dolni koncCetiny prochdzi mezi pazemi pod télem bez kontaktu s piekazkou

dopad je proveden na ptedni ¢ast chodidel (ne na paty)

flexe v kolennim kloubu po dopadu je 90° a vice

Parkourovy kotoul — provedl kotoul

kotoul navazuje ithned po dopadu naklonem vpied a polozenim rukou na podlozku

télo se prevaluje pies rameno paze, ktera je vice veptedu (ne pfimo ptes hlavu) Sikmo ptes
zada k opozitnimu boku

Tic-tac — odrazil se od stény

odraz z jedné nohy (noha dale od stény)

pfedni ¢ast chodidla je poloZena na sténu mezi vyskou pasu a ramene

po odraze se hlava a ramena aktivné nataci do sméru budouciho pohybu

v rw

Precision jump — prekonal vzdalenost od stény k ¢are na zemi vzduchem

bérce se po prekonani nejvyssiho bodu letu presouvaji pred télo

dopad na ptedni ¢ast chodidel

flexe v kolennim kloubu po dopadu je 90° a vice

chodidla jsou piesné na pasce, té€lo nepiepadne doptedu ani dozadu

Cat balance — prekonal lavicku bez dotyku se zemi a dotkl se konce lavicky rukou

kolena nejsou nad urovni kotnikti

dochazi k soucasnému pohybu levé horni koncetiny a pravé dolni koncetiny, totéz na
opacnou stranu

Parkourovy kotoul — provedl kotoul

kotoul navazuje ithned po dopadu naklonem vpied a polozenim rukou na podlozku

télo se prevaluje pres rameno paze, kterd je vice vepiedu (ne piimo ptes hlavu) Sikmo pies
zéada k opozitnimu boku

Step vault — prekonal Svédskou bednu

odraz z jedné nohy

ruka na stran¢ odrazové nohy a chodidlo neodrazové nohy jsou po odrazu poloZeny na
prekazku

odrazova noha se protahne skrze mezeru mezi pazi a druhou nohou bez kontaktu
s prekdzkou

chodidlo odrazové nohy se dotyk4 zemé jako prvni

Corkscrew pop-up — dostal se nahoru na Svédskou bednu

jedna ruka je polozena na pfedni okraj piekazky tak, ze prsty sméiuji k télu a palec
smétuje lateralné, u druhé ruky prsty sméfuji od téla a palec smétuje medidlné

odraz vzhiru a rotace o 180° kolem paze s prsty sméfujicimi k télu

dolni koncetiny nejsou v pritbéhu rotace v kontaktu s prekazkou

finalni poloha je ve diepu na predni ¢asti chodidel, co nejblize prednimu okraji piekazky
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Dopad — seskocil kontrolované ze Svédské bedny

dopad je proveden na ptedni ¢ast chodidel

flexe v kolennim kloubu po dopadu je 90° a vice

Parkourovy kotoul — provedl kotoul

kotoul navazuje ithned po dopadu naklonem vpied a polozenim rukou na podlozku

télo se prevaluje pies rameno paze, ktera je vice veptedu (ne pfimo ptes hlavu) Sikmo ptes
zada k opozitnimu boku

Plynulost pohybu, napojovani pohybi : Je pohyb jedince plynuly? Napojuje pohyby
plynule?

naprosto souhlasim = 5 bodu

spiSe souhlasim = 4 body

nevim = 3 body

spiSe nesouhlasim = 2 body

naprosto nesouhlasim = 1 bod
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Priloha 5: Obsah a struktura tréninkovych jednotek v intervenénim parkourovém
programu

1. Tréninkovd jednotka — dopad

Rozcevicka: - 10 min.

Zahtati — beh okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, béh pozpatku, cval stranou
Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.

vorwe

Technika: - 25 min.

S diirazem na tichost dopadu a s tim, ze vyb&hnu vpied

Seskoky z kladiny — 15 ¢cm nad zemi s dopadem na nohy i ruce — 10x
Seskoky ze §védské bedny — cca 110 cm s dopadem na nohy i ruce — 10x
Seskoky z kladiny — cca 120 cm s dopadem na nohy i ruce — 10x

,Conditioning*: - 10 min.

Lehké hmity ve diepu — 3 x 30 sec., odpocinek 1 min.

Ve vzporu — dolti a na lokty a zpét a na lokty a zpét a pak vzhlru — 3 x 5, odpocinek 1
min.

Docviceni: - 5 min.
Lehké vykluséani
Stre¢ink

2. Tréninkova jednotka — parkourovy kotoul

Rozcevicka: - 10 min.

Zahtati — beh okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, béh pozpatku, cval stranou
Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.

worwe

Technika: - 25 min.

Zacit nacvicovat ze diepu — 3x5 (pohyb po télocvicné 12 metrh)

poté z chiize — 3x5

poté z béhu — 3x5

poté po skoku nebo malého seskoku s vEétsi hybnosti a spravnym nacasovanim — 10x
(z malé vysky kotoul a pokracovat v chiizi)

,»Conditioning*: - 10 min.
Vydrz v sed lehu, zdvizené nohy a pfemistovani rukou zleva doprava — 3x33
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Kliky — riznd Site — 15x uzké, 15x normalni, 15x Siroké

Docviceni: - 5 min.
Lehké vyklusani
Strecink

3. Tréninkova jednotka — skok na presnost (precision jump)

Rozcvicka: - 10 min.

Zahtati — béh okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, béh pozpatku, cval stranou,
malé skoky na piesnost

Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.

vorwe

Technika: - 25 min.

Skoky do vysky — 85 cm Svédska bedna — vyskoky nahoru, seskoky dolti — vSe do
jednoho mista, lehky dopad, potichu — opakovat v setech po deseti skocich — 3x10
skokti

Preskoky — preskocit tutéz bednu; 3 skoky navazujici na sebe, 10 opakovani, 3 série

,»Conditioning*: - 10 min.
Stojka o sténu, vlézt do ni pozadu ze zem¢
Bficho — ,,Slapat na kole*

Docviceni: - 5 min.
Lehké vykluséani
Strecink

4. Tréninkova jednotka — skok na piesnost (precision jump)

Rozcvicka: - 10 min.

Zahtati — béh okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, beh pozpatku, cval stranou,
malé precision

Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.
Quadrupedie poptedu, pozpatku, stranou, ,,.krokodyl* — kazdé 2 x 12 metrii

Technika: - 25 min.

Dlouh¢ skoky — néco mezi bezpecnou vzdalenosti a maximem — snaha o presny dopad —
5 opakovani

Skoky — ,,Cara — ¢ara“, piesnost — 3x5

Skoky — ,,¢ara — nizka piekazka* a zpét — 3x10

Skoky — ,,pfekazka — prekazka* — 30x

,Conditioning*: - 10 min.

170



Bficho — ohybat nohy v kotniku, nohy natazené nizko nad zemi — spodni bficho — 3x33
Ruce — vzpor lezmo dole a délat malé krouzky vpravo a vlevo — 3x10 prava strana a
3x10 levé strana

Docviceni: - 5 min.
Lehké vyklusani
Strecink

5. Tréninkova jednotka — vylezy

Rozcvicka: - 10 min.

Zahtati — béh okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, béh pozpatku, cval stranou,
probéhnout 3 x skrz gymnastickou ,,jamu‘

Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.
Quadrupedie poptedu, pozpatku, stranou, ,,krokodyl* — kazdé 2x

Technika: - 25 min.

Svédska bedna vyska nad pas

Pop-up - stat pted bednou, ruce polozené nahote — vyskocit nahoru; seskocit potichu,
meékce, na predni ¢ast chodidel — 10x;

Totéz ze tii krokt — 10x

Corkscrew pop —up 10x doprava a 10x doleva

Kombinace corkscrew a pop — up — vyskocit corkscrew — seskocit — vyskocit pop — up —
seskocit — 10x

,Conditioning*: - 10 min.

Bficho — sed lehy — zdvizené nohy — leva a prava na stfidacku — 3 x 34
Lytka — vypony 3 x 34 — ruce se ptidrzuji zebiin

Bficho prokladat Iytky

Docviceni: - 5 min.
Lehké vykluséani
Strecink

6. Tréninkova jednotka — pieskoky
Rozcvicka: - 10 min.
Zahtati — b¢h okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, béh pozpatku, cval stranou
Mobilizace — od hlavy k paté
Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.
Quadrupedie popredu, pozpatku, stranou, ,.krokodyl* — kazdé 2x

Technika: - 25 min.
Bedna — nizsi asi uroven pasu — 10 x doleva a 10 x doprava
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Kladina a bedna — kolecko — tam step vault prava strana ptes kladinu a leva strana ptes
bednu, zpét step vault ptes kladinu leva strana — 3 x 10 (stfidat strany nasledovné: pies
kladinu leva strana, pies bednu prava strana, pres kladinu leva strana; dalsi kolo — ptes
kladinu prava strana, pfes bednu leva strana, pfes kladinu prava strana; dalsi kolo jako
prvni kolo)

,Conditioning*: - 10 min.

Bficho — zebfiny — 5 x 5 zdviht kolena ke zdi

Diepy — staticky diep — pravé thly lytko a stehno, rovna zada

Bficho prokladat diepy — prvni skupina ¢eka v pozici diepu az druha skupina splni
bficho

Docviceni: - 5 min.
Lehké vyklusani
Strecink

7. Tréninkova jednotka — balance

Rozcvicka: - 10 min.

Zahtati — b¢h okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, béh pozpatku, cval stranou
Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.
Quadrupedie popredu, pozpatku, stranou, ,.krokodyl* — kazdé 2x

Technika: - 25 min.

Stoj na jedné noze — leva, prava - vydrzet stat 1 min.

Stoj na jedné noze se zavienyma o¢ima — L, P — 1 min.

Stoj na jedné noze — snazim se lehce se dotknout Spickou zemé, co nejdal za sebe, co
nejdal doleva, co nejdal doptedu, co nejdal doprava — leva, prava — opakovani 3x

Postup stranou po pfevracené lavi¢ce nebo nizka kladina, poté vysoka kladina — jsem na
piedni ¢asti chodidel a jdu stranou bez padu — 2 x nizka lavicka, 2 x vysoka kladina
Totéz pozadu

MozZn¢ variace i se zavienyma o¢ima

,»Conditioning*: - 10 min.
Diep — vzpor lezmo — vzpor lezmo na piedloktich (10x) — diep (30 s vydrz) — 3x

Docviceni: - 5 min.
Lehké vyklusani
Strecink

8. Tréninkova jednotka — pokrocilé skoky
Rozcvicka: - 10 min.
Zahtati — b¢h okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, béh pozpatku, cval stranou

Mobilizace — od hlavy k paté
Regulace dychani
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Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.

Quadrupedie poptedu, pozpatku, stranou, ,,krokodyl* — kazdé 2x

Technika: - 25 min.

Ve vzporu na napnutych rukdch na bedné¢ — nohy jsou nad podlozkou a opiraji se o
bednu ve vzduchu; prava noha polozit nahoru, leva polozit nahoru a ptes pravou pielézt
bednu — 10x

Ve vzporu na napnutych rukach na bedné (resp. klading) — nohy ve stejné pozici, leva
nahoru, leva ruka do vzduchu, vytvoii se prostor pro pravou nohu a tu protdhnu dopredu
a natahnu, vratim ji zpét, totéz na druhou stranu — 5x

+

vyskoky z mista — dopady na pfedni ¢ast chodidel — co nejrychlejsi opakovani — 20 x,
cely lateral vault doprava a doleva — 20x

lateral doprava a hned navézat ptes druhou piekdzku doleva — 10x — §v. bedna + gymn.
stal

,»Conditioning*: - 10 min.
Vzpor lezmo — ,,prase, jesStérka, kondor*, atd. — 1 min. cviceni, 1 min. odpoc¢inek
b b 2 2

Docviceni: - 5 min.
Lehké vyklusani
Strecink

9. Tréninkovd jednotka — balance

Rozcvicka: - 10 min.

Zahtati — b¢h okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, béh pozpatku, cval stranou
Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.
Quadrupedie popredu, pozpatku, stranou, ,.krokodyl* — kazdé 2x

Technika: - 25 min.

Slow crouch — nohy na §ifi ramen, na piedni ¢asti chodidel a pomalu klesat do diepu az
se paty dotknou zadku — udrzet po pét sekund, poté pomalu stoupat vzhiiru — 3 x 5;

Rail crouch — totéz na trubce — v nasem piipad¢ na kladin¢ — vydrze se daji prodlouzit
na 10 sekund — 3 x 5;

(Rail walking — chlize po trubce, riizné §ife a oblosti, nekymacet se, pro stizeni je mozné
pfidat mezi n¢kolik diepti)

Chtize vpied — vzpfimené, brada nahoru, ruce za zady, pokladam patu pied Spicku —
nizka a vysoka kladina, kazda 2 x

Totéz pozadu

MozZn¢ variace i se zavienyma o¢ima

,Conditioning*: - 10 min.
Vl1ézt do stoje na rukou o sténu z pozice na ¢tyfech - 10 x

Docviceni: - 5 min.
Lehké vykluséani
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Strecink
10. Tréninkova jednotka — pokrocilé skoky

Rozcvicka: - 10 min.

Zahtati — b¢h okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, béh pozpatku, cval stranou
Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.
Quadrupedie popredu, pozpatku, stranou, ,,krokodyl* — kazdé 2x

Technika: - 25 min.

Ve vzporu na napnutych rukach na bedn¢ — nohy se opiraji o bednu ve vzduchu; prava
noha polozit nahoru, leva polozit nahoru a pies pravou pielézt bednu — 10 x;

Ve vzporu na napnutych rukidch na bedné¢ — nohy ve stejné pozici, leva nahoru, leva
ruka do vzduchu, vytvofi se prostor pro pravou nohu a tu pronddm doptedu a natdhnu,
vratim ji zpét, totéZz na druhou stranu — 10 x;

Monkey vault — pfes bednu — za¢indme na bedné snizené o jeden dil, poté cela bedna —
30 x

+ bedna nadél — 15 x (dopomoc, jiSténi)

,Conditioning*: - 10 min.
Tricepsovée kliky —3 x 10
Prokladat — angli¢dk — 3 x 10

Docviceni: - 5 min.
Lehké vyklusani
Strecink

11. Tréninkova jednotka — balance

Rozcvicka: - 10 min.

Zahtati — b¢h okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, béh pozpatku, cval stranou
Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.
Quadrupedie poptedu, pozpatku, stranou, ,.krokodyl* — kazdé 2x

Technika: - 25 min.

Stoj na jedné noze — snazim se lehce se dotknout Spickou zemé, co nejdal za sebe, co
nejdal doleva, co nejdal dopiedu, co nejdal doprava — leva, prava — opakovani 3x;

Rail crouch — totéz na trubce — v naSem ptipad¢ na kladiné— vydrze se daji prodlouzit na
10 sekund -2 x 5;

Quadrupedie po ¢afe — 2 x 12 metri — jednou popiedu, zpét pozadu

Quadrupedie lavicka —3 x popiedu

Qudrupedie kladina — 3 x popiedu

Quadrupedie gymnastické ,,stalky* — 3 x doptedu
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,»,Conditioning™: - 10 min.
Sikmé bfisni — nohu polozit na koleno, ruka za hlavu, druhd na zemi a malé¢ hmity
loktem ke kolenu — 15 x doleva a 15 x doprava — 3 x

Docviceni: - 5 min.
Lehké vyklusani
Strecink

12. Tréninkova jednotka — pokrocilé skoky

Rozcvicka: - 10 min.

Zahtati — b¢h okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, béh pozpatku, cval stranou
Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.
Quadrupedie popredu, pozpatku, stranou, ,.krokodyl* — kazdé 2x

Technika: - 25 min.

Monkey vault — pfes bednu — za¢indme na bedn¢ sniZzené o jeden dil, napojit Step vault
pies kladinu a potom Monkey pfes gymnast. sttil — zpét Step vault — 4 x 5 — 1 min.
pauza

,»Conditioning*: - 10 min.

Lehké hmity ve squatu — 3 x 30 sec., odpoc¢inek 1 min.

Ve vzporu — dolil a na lokty a zpét a na lokty a zpét a pak vzhiru — 3 x 5, odpocinek 1
min.

Docviceni: - 5 min.
Lehké vyklusani
Strecink

13. Tréninkova jednotka — pokrocilé skoky

Rozcvicka: - 10 min.

Zahtati — béh okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, beh pozpatku, cval stranou,
mald precision

Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.

vorwe

Technika: - 25 min.

Skok na hranici naseho maxima a opakovat 10 x ve 2-3 sériich, dokud nejsme spokojeni
s provedenim, poté mizeme prodluzovat skoky - diilezité je stiidat odrazovou nohu;
Opakovani standing precision 30 x

Running precision jump — nejprve z rozb¢hu na ¢aru — 10 x

Poté dopad na nizkou kladinu — 3 x 10
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,Conditioning*: - 10 min.

Stojka o sténu, vIézt do ni pozadu ze zemé — 5 x
Bficho — ,,Slapat na kole* — 30 s

Prokladat biicho a stojky

Docviceni: - 5 min.
Lehké vykluséani
Strecink

14. Tréninkova jednotka — krokové pohyby

Rozcvicka: - 10 min.

Zahtati — beh okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, béh pozpatku, cval stranou
Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.
Quadrupedie poptedu, pozpatku, stranou, ,,krokodyl* — kazdé 2x

Technika: - 25 min.
Tic-tac — odraz od zebiin pokrytych zinénkou
- dosazeni vysky zajisti gymnasticky Cerveny panel — 10 x leva, 10 x prava
- poté zluta zinénka postavena na dlouh¢ hrané¢ — 5 x leva, 5 x prava
- bedna s rukou—5 x leva, 5 x prava
- precision na viko od bedny, Cerveny panel zajistuje vysku — 10 x leva, 10 x
prava

,»Conditioning*: - 10 min.
Vzpor lezmo — ,,prase, jestérka, kondor*, atd. — 1 min. cviceni, 1 min. odpoc¢inek
2 b 2 2

Docviceni: - 5 min.
Lehké vyklusani
Strecink

15. Tréninkova jednotka — balance a vylezy

Rozcvicka: - 10 min.

Zahtati — béh okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, beh pozpatku, cval stranou,
probéhnout 3 x skrz jdmu

Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.
Quadrupedie popredu, pozpatku, stranou, ,,krokodyl* — kazdé 2x

Technika: - 25 min.

Quadrupedie po ¢afe — 2 x 12 metrd — jednou popiedu, zpét pozadu
Qudrupedie kladina — 3 x poptedu, 3 x pozadu

Quadrupedie stalky — 3 x dopiedu

Quadrupedie — nohy napred;
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Vyskocit do diepu na kladinu, vztyk a zpét na kladinu — 10 x

vyskocit do diepu na ty¢, vztyk a zpét na ty¢ — 5 x;

Ruce polozit na kladinu a zatahnout na jednu stranu, kon¢ime cca 60-90 cm od mista,
kde jsme zac¢inali — kazdé strana 10 x

,»Conditioning*: - 10 min.

Bficho — sed lehy — zdvizené nohy — leva a prava na sttidacku — 3 x 34
Lytka — vypony 3 x 34 — ruce se ptidrzuji Zebtin

Sed lehy prokladat vypony

Docviceni: - 5 min.
Lehké vyklusani
Strecink

16. Tréninkova jednotka — kombinace

Rozcvicka: - 10 min.

Zahtati — béh okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, béh pozpatku, cval stranou,
probéhnout 3 x skrz jamu

Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.
Quadrupedie poptedu, pozpatku, stranou, ,,krokodyl* — kazdé 2x

Technika: - 25 min.

1. kolo

monkey — precision — cat leap — zpét precision — corkscrew pop-up — precision — cat
leap — 15x

2. kolo

lateral — tic tac — precision — 15 x leva, 15 x prava

Snazit se udé€lat co nejméné krokii mezi piekédzkami; plynulost a ,,mékkost* pohybu,
pohyb po predni ¢asti chodidel

,Conditioning*: - 10 min.

Bficho — zebfiny — 3 x 5 zdviht kolena ke zdi

Diepy — staticky diep — pravé tihly lytko a stehno, rovna zada

Bficho prokladat diepy — prvni skupina ¢eka v pozici diepu, az druhd skupina splni
bticho

Docviceni: - 5 min.
Lehké vykluséani
Strecink

17. Tréninkovd jednotka — pokrocilé skoky a kombinace
Rozcvicka: - 10 min.
Zahtati — béh okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, beh pozpatku, cval stranou,

probéhnout 3 x skrz jdmu
Mobilizace — od hlavy k paté
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Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.
Quadrupedie poptedu, pozpatku, stranou, ,,krokodyl* — kazdé 2x

Technika: - 25 min.

Skok na hranici naseho maxima opakovat 10 x ve 2-3 sériich, dokud nejsme spokojeni
s provedenim, poté miizeme prodluzovat skoky;

Svédska bedna vyssi, cca vyska nad pasem — 20 x nahoru prava, totéz 20 x levéa noha;
Stidat s precision jump, 10 x leva, 10 x prava pak precision, pak 10 x leva, 10 x prava,
pak precision jump;

Kombinace precision jump a balance:

precision kolecko (cca 120 cm, dv¢ kladiny-nizké) — precision — walk — precision —
walk -

,»Conditioning*: - 10 min.
Vydrz v sed lehu, zdvizené nohy a piesouvani rukou zleva doprava — 3x33
Kliky — riizna Sife — 15x Gzké, 15x normal, 15x Siroké

Docviceni: - 5 min.
Lehké vykluséani
Stre¢ink

18. Tréninkova jednotka — kombinace

Rozcvicka: - 10 min.

Zahtati — béh okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, beh pozpatku, cval stranou,
probéhnout 3 x skrz jdmu

Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.
Quadrupedie popredu, pozpatku, stranou, ,,krokodyl* — kazdé 2x

Technika: - 25 min.

1. kolo

monkey (bedna snizend o dil) — cat leap — zpét crane jump - roll

2. kolo

step vault (bedna) — tic tac — running precision (nizka kladina)

Snazit se udé€lat co nejméné krokii mezi prekazkami; plynulost a ,,mékkost™ pohybu,
pohyb po ptedni ¢asti chodidel

,»Conditioning*: - 10 min.

Bficho — ohybat nohy v kotniku, nohy natazené — spodni bficho — 3x33

Ruce — vzpor lezmo dole a délat malé krouzky tam a zpét — 3x10 pravé strana a 3x10
leva strana

Docviceni: - 5 min.

Lehké vyklusani
Strec¢ink
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19. Tréninkova jednotka — kombinace

Rozcvicka: - 10 min.

Zahtati — béh okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, béh pozpatku, cval stranou,
probéhnout 3 x skrz jamu

Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.
Quadrupedie poptedu, pozpatku, stranou, ,,krokodyl* — kazdé 2x

Technika: - 25 min.

1. kolo

Corkscrew pop-up (kladina) — roll - monkey (bedna) — precision (modry pruh)

2. kolo

tic tac — crane — roll — lateral vault

Snazit se ud€lat co nejméné krokli mezi prekazkami; plynulost a ,,mekost pohybu,
pohyb po piedni ¢asti chodidel

»Conditioning*: - 10 min.
VIézt do stoje na rukou o sténu z pozice na Ctyfech - 10 x

Docviceni: - 5 min.
Lehké vyklusani
Strecink

20. Tréninkova jednotka — kombinace

Rozcvicka: - 10 min.

Zahtati — béh okolo, poskoky po pravé, poskoky po levé, béh pozpatku, cval stranou,
probéhnout 3 x skrz jamu

Mobilizace — od hlavy k paté

Regulace dychani

Parkour specificka rozcvicka: - 10 min.
Quadrupedie popredu, pozpatku, stranou, ,.krokodyl* — kazdé 2x

Technika: - 25 min.

1. kolo

Monkey (bedna) — roll — tic tac — precision (modry pruh) — cat balance — roll — step
vault (bedna) — corkscrew pop up - roll

Snazit se udé€lat co nejméné krokii mezi prekazkami; plynulost a ,,mékkost™ pohybu,
pohyb po piedni ¢asti chodidel

,»Conditioning*: - 10 min.
Sikmé biisni — nohu polozit na koleno, ruka za hlavu, druha na zemi a malé hmity

loktem ke kolenu — 15 x doleva a 15 x doprava — 3 x

Docviceni: - 5 min.
Lehké vykluséni, Strecink
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Priloha 6: Testy

Spiroergometrické vysetreni

Zatézovy test byl proveden v Laboratoii sportovni motoriky UK FTVS. Pted
samotnym zaté¢Zzovym testem byla provedena anamnéza testované osoby a clend
nejbliz§i rodiny kvali moznym zdravotnim omezenim. Nasledovalo desetiminutové
zklidnéni a meéteni krevniho tlaku manualnim tonometrem (Omron Hem 907XL,
Omron, Nizozemi) k prokédzani, Ze jsou probandi normotenzni.

Zatézovy test na beéhacim koberci (Quasar, Cosmos, Némecko) zacal 8
minutovym rozevienim s rychlosti b&hu 8 km-h™ (4 minuty) a 10 km-h™ (4 minuty).
Nasledoval stupnovity test do vyCerpani. Pocate¢ni rychlost beéhu byla nastavena na 10
km-h" se sklonem b&hatka 5 %, rychlost byla kazdou minutu zvySovana o 1 km-h™,
sklon byl konstantn¢ udrzovan na 5 %. Stejny testovaci protokol byl pouzit napiiklad ve
studii Boubelikové (2015). Exspirované plyny byly souvisle méfeny metodou dech po
dechu s vyzitim metabolického analyzatoru (Cortex Metalyzer, Cortex Biophysik
GmbH, Némecko). Senzory plynti byly nakalibrovany s vyuzitim plynné smési s
hodnotami blizkymi vydechovanému vzduchu, pneumotach byl nakalibrovan s pouzitim
3 litrové kalibra¢ni pumpy (Hans Rudolph, inc., USA). Srde¢ni frekvence (SF) byla
v prib¢hu celého testu métena telemetricky (PolarElectro OY, Finsko). Dvé nejvyssi
hodnoty spotieby kysliku ve dvacetisekundovych po sob¢ nasledujicich intervalech byly
povazovany za VOjpe. Anaerobni préh (ANP) byl stanoven Beaverovou technikou
(Beaver, Wasserman, & Whipp, 1986), ktera pouziva nelinearni nartst ventilace (VE)
ve vztahu ke spotiebé oxidu uhli¢itého (VCO,). Sledovany byly submaximalni hodnoty
spotieby kysliku pifi rychlosti 10 km'h™" (VO, joumn), hodnoty spotieby kysliku na
anaerobnim prahu (VOjanp), pomér respiraéni vymény (RER), nejvyssi dosazend
srde¢ni frekvence (SFpea), srde¢ni frekvence na Grovni anaerobniho prahu (SFanp),

rychlost béhu na urovni anaerobniho prahu (vanp) a celkovy ¢as béhu (t).

Nize uvedené terénni testy byly vybrany z baterie Eurofit (Adam et al., 1988).
Studie Donnchi et al. (1999) a studie Tsigilise et al. (2002) ukazuji, Ze baterie testil

Eurofit poskytuje reliabilni data (r* = 0,72 az 0,83) pro dospivajici mladez.
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Skok daleky z mista

V testu skok daleky z mista ma testovana osoba za Ukol odrazit se ze stoje a
skocit co nejdale. Test se provadi na povrchu, ktery neklouze, napiiklad na judistickych
matracich nebo jiném podobném povrchu. Jedinec se postavi tak, Zze chodidla jsou od
sebe pfiblizn¢ ve vzdalenosti bokll a prsty jsou za startovni ¢arou. Pfed skokem se
jedinec snizi pokréenim v kolenou, nakloni se lehce dopfedu a poté se souCasnym
Svihem hornich koncetin se energicky odrazi doptedu a skoc¢i co nejdale. Dopadnout by
mél tak, ze chodidla budou vedle sebe, trup by mél byt vzpiimeny. Test je proveden
dvakrat a delsi dosazend vzdalenost v centimetrech se zapocita jako finalni vysledek. Na
zemi jsou vyznaceny body po deseti centimetrech, k méteni je pouzito podélné polozené
pasmo. Vzdalenost skoku je méfena od startovni ¢ary k mistu, kde se zemé dotkne pata
chodidla, které je nejblize startovni cafe. Pokud jedinec pii dopadu spadne dozadu a
dotkne se podlozky jinou casti téla, mize pokus opakovat. Misto odrazu musi byt ve

stejné vertikalni rovin€ jako misto dopadu.

Rucni dynamometrie

K provedeni tohoto testu byl pouzit kalibrovany ru¢ni dynamometr Takei T.K.K.
5401 s posuvnou rukojeti (Takei Scientific Instruments Co., Ltd., Japonsko). Testovana
osoba ve stoji uchopi ru¢ni dynamometr do dominantni ruky a postupné vyvine
maximalni tlak v trvani alespon dvé vtefiny. Po odecteni vysledku je testovana rovnéz
nedominantni ruka. Pifi stisku se nesmi natazend horni koncetina ani dynamometr
dotykat kterékoliv ¢asti téla. Dynamometr je drZen tak, aby pfedstavoval prodlouzeni
natazené paze. Test se provadi dvakrat a lepsi vysledek v kilogramech je povazovan za
finalni. Dynamometr musi byt po kazdém pokusu vynulovan. Posuvna rukojet

dynamometru se nastavi tak, aby sahala po prvni ¢lanek prostfednicku testované osoby.

Vydrz ve shybu

Testovana osoba ma za kol vydrzet co nejdéle ve svisu na hrazdé s pokréenymi
hornimi koncetinami. Pro test je pouzita hrazda o primeéru 2,5 centimetru a testovana
osoba musi byt schopna na hrazdu doséhnout ze stoje. Hrazda je uchopena nadhmatem,
palec zespodu, ruce jsou na hrazdé¢ umistény v S§ifi ramen. Testujici pomuze
testovanému do vychozi pozice, kdy ma testovand osoba pokréené horni koncetiny,

brada je nad hrazdou, brada se nesmi dotykat hrazdy. Stopky jsou spustény v momenté¢,
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kdyz je testovana osoba bradou nad hrazdou. Houpavé pohyby, které mohou na pocatku
testu nastat, musi byt zastaveny testujici osobou. Béhem testu neni nahlas sdélovan cas,
ktery ub¢hl od zacatku testu. Test je ukoncen, kdyZ testovana osoba nemiize udrzet
vychozi pozici a jeji oci se dostanou na uroven hrazdy. Pfed testem by méla byt hrazda
oCisténa, testovana osoba muze na dlané¢ pouzit magnézium. Findlnim vysledkem je Cas

dosazeny v sekundach.

Sed-lehy

Testovana osoba mé za kol udélat co nejvétsi pocet sed-lehti za minutu. Jedinec
usedne na zem, zada ma rovn4, ruce zaklesnuty za hlavou, thel v kolennim kloubu je
90°, chodidla jsou umisténa celou plochou na podlozku. Poté se pifemisti do pozice
vleze tak, ze se zada celou svou plochou dotykaji podlozky a vrati se zpét do pozice
vsed¢ tak, Ze se lokty dotknou kolen. Ruce drzi po celou dobu za hlavou. Tento cyklus
opakuje testovana osoba na povel start jednu minutu az do signalu stop. Test je
proveden jednou. Pomocnik sedi Celem k testované osobé a je roznozZen tak, Ze stehna
pritlacuji chodidla testované osoby k zemi. Rukama drzi testovanou osobu pod
pokréenymi koleny a udrzuje tthel 90°. Testovana osoba mtize jednou pohybovy cyklus
vyzkouset, aby pochopila, co je po ni pozadovano. Zapocitan je pouze spravné
provedeny sed-leh, kdy se lokty dotknou kolen a testovana osoba se vrati zpét a dotkne

se plochou zad zemé¢. Finalni vysledek je pocet spravné provedenych sed-lehd.

Test flexibility

V testu flexibility ma testovana osoba za ukol dosdhnout rukama co nejdale pred
sebe v pozici v sed€ na zemi s natazenymi dolnimi koncetinami. K testu je pouzit box o
rozmeérech: 35 cm délka, 45 cm Sitka, 32 cm vyska. Vrchni deska boxu ma rozméry: 55
cm délka, 45 cm S$itka. Vrchni deska piesahuje o 15 cm pies hranu boxu smérem
k testované osob&. Na vrchni ploSe je uprostied vyznacena stupnice od 0 do 50 cm.
Soucasti stupnice je posuvna merka, kterd je posouvana prsty po stupnici co nejdale
dopiedu. Testovana osoba se posadi na zem, umisti chodidla (bez bot) na boc¢ni sténu
boxu, napne dolni koncetiny v kolenou. Poté se plynule predklani a prsty rukou se snazi
posunout mérku po stupnici co nejdale pred sebe a poté vydrzet dvé vtetiny do ukonceni
pokusu. Pohyb téla a napnutych hornich koncetin vpied musi byt plynuly a pomaly,

nesmi dojit ke hmitani. Kolena jsou po celou dobu pokusu napnutd. Pokus je proveden
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dvakrat za sebou a lepsi skore je zapocitano jako finalni vysledek. Pokud obé¢ ruce
nedosahnou stejné daleko, jako findlni vysledek se bere dosazend primérné vzdalenost.
Vysledek se uvadi v centimetrech. Priklad: pokud testovand osoba dosahne do
vzdalenosti prstit u nohou, vysledek v testu je 15 cm. Pokud ptidd dalSich 7 cm, jeji

vysledek je 22 cm atp.

Telesne sloZeni

Po zméteni vysky (bez bot, piesnost 0,5 cm) a hmotnosti (pfesnost 0,1 kg)
(Soehnle 7731, Sohnle Industrial Solutions GmbH, Némecko) bylo zméteno télesné
slozeni s vyuzitim bioelektrické impedanéni metody (B.I.LA. 2000M, Data Input,
Némecko). Rezistance a reaktance byly méfeny na ¢tyfech frekvencich (1, 5, 50 a 100
kHz). Elektrody byly rozmistény na pravé stran¢ leziciho téla podle instrukci vyrobce
do tetralopolarni konfigurace. K vypoctu byla pouzita méteni s prechodovym odporem
niz§im nez 250 Q. Byla kontrolovana hydratace a ptedchozi pohybova Ccinnost.
Intracelularni hmota (BCM) byla vypocitdna s pouzitim celkové vody (TBW) a
fazového thlu (o) mezi vektorem impedance a resistance. BCM byla vypocitana jako
BCM = FFM - 0,29 - In (a) s vyuzitim rovnice pro tukuprostou hmotu (FFM) jako
TBW/0,732 a celkovou vodu TBW = 0,69 - V}'/ékaz/R + 0,8 (Bunc, 2003).
Extracelularni hmota (ECM) byla vypocitana zrozdilu FFM a BCM. FFM byla
vypocitdna podle modifikované rovnice Deurenberga (1992). BCM je souctem
hmotnosti vSech bunék, které vyuzivaji kyslik. ECM je metabolicky neaktivni a
zabezpecuje transport latek v téle. ECM je ze 75 % extracelularni voda (ECW) a sklada
se z plazmy a intersticidlni tekutiny. Zbyvajicich 25 % ECM obsahuje extracelularni
pevnou hmotu (ECS), jako je kostni tkan, dalsi pojivova tkan a extracelularni proteiny a
mineraly. V literatufe je uvadén pomér ECM/BCM jako dopliujici kritérium pro

stanoveni pfedpokladi pro fyzickou praci (Heyward, 2004).
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Dopliikové testy

Test rovnovahy — flamingo (plamenak)

Testovany jedinec se snazi udrzet rovnovahu ve stoji na jedné noze na kladince o
rozmérech: 50 cm Sitka, 4 cm vySka, 3 cm §itka. Chodidlo preferované nohy je na
kladinku umisténo v jeji podélné ose, druha dolni koncetina je pokrcena v koleni
dozadu a jedinec ji chyti za nart rukou na stejné strané téla. Druha horni koncetina
slouzi v pribéhu testu k vyvazovani. K zaujeti startovni pozice miize testovand osoba
vyuzit uchop za ptedlokti examinatora. Jakmile se pusti testovana osoba opory, test
zacina a jsou spustény stopky. Cilem testu je snaha o udrzeni vySe popsané pozice po
dobu jedné minuty. Jakmile je porusena rovnovaha, jedinec pusti pokréenou nohu nebo
se dotkne zem¢, jsou zastaveny stopky. Po kazdém poruseni rovnovahy jedinec zaujme
startovni pozici a po uvolnéni opory jsou opét spustény stopky. Toto se opakuje dokud
neub¢hne jedna minuta. Pfed vlastnim testem je povolen jeden nécviény pokus.
Zaznamenava se pocet pokust/padii. Maximalni pocet pokust/padi je 30. Jakmile
jedinec ztrati rovnovahu 15 krat béhem pil minuty test je ukoncen s maximalnim

poctem.

Clunkovy béh

Testovana osoba stoji piipravena za startovni ¢arou, jedna noha musi byt umisténa
tésné u Cary. Jakmile je dan povel start, bézi co nejrychleji ke druhé care vzdalené 5
metrd od startovni ¢ary. Jakmile jsou obé chodidla za ¢arou, oto¢i se a bézi zpét na
startovni ¢aru. Tento postup je opakovan celkem pétkrat. Pii patém opakovani, kdyz se
testovand osoba vraci zpét na startovni Caru, nesmi zpomalit, ale musi probéhnout
cilem. Test je proveden jednou. Startovaci a cilova ¢ara jsou 1,2 metru Siroké a po
stranach oznaceny kuzely. Povrch, na kterém se test provadi, musi byt protiskluzovy,
pokud se jedna o matrace, musi byt dobfe ukotveny k zemi. Vysledny ¢as je zméfen,

kdyz jedna noha protne startovni ¢aru, a je vyjadien v sekundach.
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Priloha 7: Borgova Skala subjektivné vnimané namahy (prevzato z Plachety et al.,
2005)

6 14

7  velmi,velmi lehka 15 namahava

8 16

9 velmi lehka 17 velmi namdhava

10 18

11 lehka 19 velmi, velmi namahava
12 20

13 ponékud namahava
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Priloha 8: Souhlas etické komise

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

tel.: 220 171 111

http://'www._ftvs.cuni.cz/

Zadost o vyjadieni
etické komise UK FTVS

k projektu doktorské préce, zahrnujici lidské ucastniky
Nizev: Nové formy pohybovych aktivit jako prostiedek sniZeni pohybového deficitu u déti a mladeze
Forma projektu: doktorska
Autor (hlavni fe¥itel): Mer. Martin Dvoiak

Skolitel (v pripadé studentské price): Prof. Ing. Vaclav Bune, CSe.

Popis projektu: Bude aplikovan desetitydenni intervenéni pohybovy program Parkour (Freerunning)
s cilem rozvoje t&lesné zdatnosti u adolescentni mladee. Jedinci budou pied programem a po jeho
ukonéeni otestovani baterii motorickych testi),

Zabezpe&eni bezpe&nosti pro posouzeni odborniky

Invazivni metody nebudou pouzity

Etické aspekty vyzkumu:

Vysledky ani osobni data nebudou zneuZity.

Informovany souhlas: pFilozen

VPrazedne A0. 40 . 2o (2 Podpis autora: m .

Vyjadreni etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Doc. MUDr. Staga Barttikova, CSec.
Prof. Ing. Véiclav Bune, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem:

Eticka komise UK FTVS zhodnotila predloZeny projekt a neshledala Zdidné rozpory s platnymi

zasadami, pfedpisy a mezinarodni smérnicemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho
lidské uéastniky.

Reitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.

B waizidea

razitko skoly " podpis piedsedy EK
VIVERZITA KARLOVA v Praze
takulta télesné vychovy s sportu
José Martiho 31, 162 52, Praha 6 ;
j +
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Priloha 9: Vzor informovaného souhlasu

Vazeni rodicCe,

na Univerzit¢ Karlové v Praze, Fakulté tcélesné vychovy asportu probihd ovéteni
intervencniho pohybového programu Parkour resp. Freerunning. Realizaci tohoto
projektu byl povéfen Mgr. Martin Dvorak. V ramci programu se bude ovétovat efekt
na vybrané slozky kondi¢nich a koordina¢nich ptedpokladu.

Cilem projektu je zvySeni zdjmu mladdeze o pohybovou aktivitu atim snizeni
zdravotnich rizik souvisejici s pohybovou inaktivitou a se socidln¢ patologickymi jevy.
Pohybovy program bude zahajen v druhé poloviné mésice fijna a bude probihat deset
tydnti s frekvenci dvou tréninkovych jednotek tydné a ¢asovou dotaci Sedesati minut
na tréninkovou jednotku. Jedna se o mimoskolni pohybovou aktivitu.

Vyzkum bude zahrnovat méfeni pomoci laboratorniho méfeni, motorickych testovych
baterii, zjiStovani télesného slozeni bioimpedan¢ni metodou a dotazovéani v prubc¢hu
programu. Pouzité metody budou neinvazivni.

Pohybovy program bude fyzicky naro¢ny, ale bezpecny.

Ziskana data a vysledky budou pouzity vyhradné pro tcely disertacni prace, osobni data
nebudou zvetejnéna.

Prosim Vés o vyjadieni, zda souhlasite, ¢i nesouhlasite s tim, aby se Vas syn

................................................ zucastnil tohoto vyzkumného projektu.

Souhlasim Nesouhlasim
(nehodici se , Skrtnéte)

Podpis zastupce nezletilého:

V' Praze dne 16.10. 2012

Mgr. Martin Dvotak

tel.: 775198650

e -mail: mdvorak@ftvs.cuni.cz
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