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,Clovek neni poraZen, padne-li hubou na zem.
PoraZeny ale bude, jen kdyZ na zemi ziistane.
A my prece paddme i proto, abychom zase vstali a rvali se ddl
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Néco malo uvodem
Nikdy by mé nenapadlo, Ze se ve svém véku budu zabyvat elitnim sportem téch nej-
mladsich, tedy parkourem a freerunningem. Divoké skoky a akrobacie jsou vSak i lite-
rarnd natolik pfitaZlivé, Ze se prosté nedalo odolat — byt jsem do projektu Sel s jemnym
mrazenim v zadech. Ale Luka$ Kulda, hlavni postava této knihy, je Clovék mirny, poho-
dovy, dokonce bych Fekl, Ze skoro aZ plachy. Zadny ranaF, kiuk s kopou rizika v kaZdé

&, Prvrif-qufhf ldska? Skodil jsem
- 30x Sideflip, Magamba tdivem

Lomdlela, ja ji polibkem probudil

a uz dvé hodiny spolu chodime.”
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kapse rifli @ nebezpecim drazu, sedicim mu kdesi za krkem. A pravé to, jaky Lukas je,
tedy odpovédnym vskutku vrcholovym sportovcem, mé presvédcilo, pfitdhlo k tomu,
abych tenhle projekt prosté vytvofil. S jasnym cilem: zaujmout ty nejmladsi, ktefi se
skakanim chtéji zacit, nebo uz néco malo naskakali a désné je tenhle sport bavi. Na-
vic, Lukds je uz ve svém mladém véku legendou. Byl prvni, kdo jedno jaro v nasi zemi
s parkourem zacal.
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Bezpecne!
Na parkour a freerunning jsem se vzdy dival ponékud nedCvéFivé, jako na spiSe nebez-
peCné, riskantni sporty. Ale zde je, kupodivu, pfi dodrZovani vSech zdsad riziko Urazu
pomérné malé. Na 1000 hodin tréninku jsou prdmeérné 2 zranéni — coZ je, zasméjte se,
skoro stejné jako u sportd typu ,zavodni chiize”. Prog tomu tak je? No hlavné proto, Ze
chybi o3tépy, disky, luk se $ipy nebo ,opakovacka” u biatlonu. Ale hlavng, neni uZivano
nic, co by €lovéka dostalo do divnych a téZko zvladnutelnych rychlosti ¢i rotact, jaké
mohou nastat tfeba na lyZich &i na skejtu. (O Formuli 1 ani nemluvim.)

OvSem nejde jen o to, zlomit si pfi trénovani parkouru nohu &i kli¢ni kost. Hrozi
hlavné pfetiZeni kolennich vaz{ nebo zranéni chodidla i zapésti. Pfi znamce jakéko-

Panicka: ,On je hodneeeej,
on nic nedéld.”

Traceur: , Jsem prosté
k sezrdnil”




liv bolesti je tfeba trénovani vypnout, a pokud bolest trva, navstivit Iékafe — ortope-
da. Ale znovu opakuji, dle ndzoru odbornikl jsou parkour i freerunning sporty z fady
téch spiSe bezpe€nych. A to je myslim mild zprava; hlavné pro mé. OvSem Lukas
Kulda i tak nem{Ze v Zadném pfipadé pocitat s tim, Ze mé pfiméje k néjakému skoku.
To ani nahodou.

Ke sportu obecng, a k parkouru a freerunningu zvIast, nepatfi alkohol, cigarety, tra-
va Ci jiné drogy! VSe jmenované otupuje pozornost, postreh, rychlou reakci. A stopy
i jen jednoho jointa zGstavaji v téle dva a t¥i dny, to vite, ne? Cili je tfeba na tyto véci
myslet naprosto zasadné. Parkour a freerunnig velmi striktné vyZadujf tuto ideu:

Ne, nikdy, nejde to, nesmim! Chci byt sportovec a ukdzat sobé i svétu, Ze néco
umim, Ze si vazim svého zdravi i zdravi kdmos!

V nasi krasné zemi existuje, Zel, vyS3i spoletenska tolerance k ndvykovym latkam
ne7 jinde ve sv&tg, at uz jde o cigarety &i alkohol. Koufi a piji tfeba uZ i 10leté déti. (Mam
na jizni Moravé dobrého kamarada Toma3e, co za€al koufit uz v 8 letech. Dnes ve véku
20 se zatim marn& snaZf tohoto ndvyku zbavit. Ale musi, mé uZ zdravotni problémy.)
K ,nademu” sportu tedy Zadné navykové latky nepatfil V tom je tfeba pravé parkouris-
ty jen a jen podporovat.

Pokud se za€ina s trénovanim, samozfejmé neni dobré hned skakat t&Zsi triky tfe-
ba typu B-Kick. To je naprosty nesmysl. Zagit je tfeba od skoku fakt nejjednodussiho.
A vZdy myslet na to, Ze je nutno napred télo pékné rozcvicit, aby zapomnélo na otrav-
nou pisemku z matematiky, pékné se zahfalo a stalo se vic ohebnym. A také hlava, aby
byla ¢istd a uméla se soustFedit jen a pouze na provadeénd cvicent. To je hodné dleZité.

Je taky duleZité mit sv{j prostor, kde Ize skakat fakt v pohodé. Prosté objevit svoje
misto, svij flek. Nejlip je pfidat se k né&jaké parkourové parté, ktera uz vi, co a jak. Ur-
Cité ,bezpecnym” nenf park za rohem $koly, kde se z vedernf pitky valeji stfepy z lahve
od tuzemaku za stovku v akci a kousek dal pouZité jehly debilnich narkomand. Zadar-
mo, jenom maticka Praha jich jako prevenci kupuje rocné za pét milionC. To je na jeden
obrovsky super skatepark!

A urtité taky nenf dobré viitnout na prvni zelenkavy travnik, ktery uvidi, protoZe
tam jsou, sorry, hovna od ps0 a mezi nimi klickovat v drahych teniskach, koupenych









z petlivé seshiraného kapesného, urtité neni moc ptjemné. Cili trénovani pokud mozno
bez pst v dohledu. Oviem kde takovy prostor hledat, kdyZ se v nasi zemi vyskytuje
jeden pes na tfi aZ Ctyfi obyvatele.

Proto je dobre, Ze néktera mésta uz pro svoje nejmladsi obyvatele planuji, stavi, ¢i
uZ postavila péknd parkourova centra, kam psi tutové nesmi. Jde o specidinf ,parkouro-
vé parky”, tedy o prostory, kde jsou stavby &i specidlni konstrukce postavené vyhradné
za Utelem trénovéni parkouru. (Super podminky mé tfeba mésto Hradec Kralové —
www.stationgi.cz)

P4 v o hd v
Kamos je vzdycky treba
Samozrejmé pfi zacatku trénovani neni mozné zacit hned litat do velkych vysek,
i kdyZ prekonavani pocitu strachu patfi k parkouru, jak jinak. Obecné je doporuco-
vano, aby se zacinalo spiSe v menSich vyskach s jednodudsimi triky, navic se za-
bezpe€enim kamarada a s dopadem do nacechraného pisku, kdyZ uz ne na kvalitni
Zinénku.

BohuZel dneska je trend, Ze hlavné typci ze zakladnich Skol blbnou bez jakéhokoliv
jisténf. Prosté si nékde najdou kus betonové plochy nebo stény, tam se hned po $kole
sejdou a skacou, jak je napadne. Dokonce je tu a tam vidét osamélého vlka z osmicky,
ktery bez jakéhokoliv dohledu i bez pFitomnosti alespori kdmost da Sideflip, jako by se
nechumelilo. A Ze se mUZe rozbit, a Ze neni blizko nékdo, kdo by aspori zavolal doktora,
na to nemysli. Trouba. Tohle je hazard, ne sport. Takhle neodpovédné se pravy parkou-
rista nechova.

Je proto daleko cennéjsi, kdyZ se skaCe v parté, kterou vede starsi zkuSeny traceur,
co jisti zachranu. Ale pravda, on md za skdkajici typky taky hned odpovédnost. Kdyby
se néco stalo.

UpIng nejlepsf teda je, kdyZ sama mésta a obce, i finan&ni dotacf z kapitoly ,sport”,
zajisti pro svoje nejmladsi sportovce kvalitni zazemi, véetné profesiondinich trenérd.
tvrdé Gtocili na zastupitele svych mést, Ze je tfeba do jejich décek taky trochu investo-
vat. A ne je nechat flakat na ulici, kdyZ tfeba doma nejsou prachy na drahou hokejovou
vystroj. Kdejaké mésto do hokejového okresniho pfeboru, jako svij luxus, sype miliony
ro€né. Parkour prece stoji o Fady méné!
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Priklad, jak se jednotlivd mésta staraji o své teenagery? Méstskd ¢ast Praha 6
si objednala u vytvarnikd Dostélové a PiStéka, jako dekoraci pfed Narodni technické
muzeum, prostou Cervenou lavicku na ¢erveném pivnim sudu a zaplatila za ni celkové,
v€etné instalace, 850 tisic KE. KdyZ se mladych lidi z Prahy 6 zeptate, co ona lavitka se
sudem znamend — netusi vlastné nic. J& se zeptat zkusil.

,Reklama na pivo? Pozve§ mé na jedno?”
tisic K& — zbudovalo pro svuj dorost nikoliv marny pivni sud, ale Zivou ,skate” halu.

(skatepark-lostice.webnode.cz)

Tohle by si rodice volici na Praze 6, i v LoSticich, méli fakt pamatovat.

Sou€asti trénovani vSech moZnych parkourovych dovednostfje, a to tutové, nacvik
meznich — krizovych situac, tedy padu, ktery mdZe nastat po nelspéSném provedenf
zamysleného pohybu i skoku.

[ pady je tfeba trénovat!

Ne letét na hubu a kiiucet pak zalezly za bezovym kefikem. Kontrolovany pad, tedy
Ze vim, co se se mnou déje, a snazim se jistit, abych padl na zem bezpe¢né, je hodné
dilezity. K tém vskutku kontrolovanym paddm patfi Cat Splat, tedy ,koCici rozplac-
nuti” — zde my3lena nikoliv kocka jako holka, ale kocka jako zvite. Jde tu o prosty, ale
bezpec€ny odraz nohama od zdi.

Rozhodné v8ak ono uvaZovani a promysleni disledkd téch & onéch skokl ma svoji
cenu, protoZe jsme pak v hlavé pfipraveni na mezni situace ve zlomcich vtefin. Prosté
je tfeba v3e trénovat, nejen télo, ale i hlavu a postFeh, porad dokola, aby byla jistota.

Skute¢ny mistr se vZdy pozna podle toho, jak je svymi skoky bezpe¢ny!

Rozhodné je v8ak od pocatku nutné naudit vazit svoje sily, své fyzické moZnosti
i limity. Trihodinovy trénink, GpIné prvni, hned co jste se, typci, rozhodli trénovat par-
kour, udéld s vaSima nohama i télem fakt svoje. To si piSte. Proto je tfeba se zatéZovat
postupné, pomalu, odpovédné.

Je i dobré, kdyZ si pékné nastudujete — ano, nastudujete — néco z ucebnice biologie
Clovékal (Kdyby n&kdo ze 4kl zakladni $koly nevédgl, kterou ugebnici myslim, tak je to
paperback autori Drozdova, Klinkovska, Lizal: Ucebnice biologie clovéka.) Dikladné si
prohlédnéte obrazky lidského téla, svall a svalovych tpond, aby bylo jasno, co a jak je
tfeba vytrénovat. A jeSté navic, u tabule tfeba budete Sokovat ucitele svymi znalostmi.
A to se vZdycky vyplat.

13









No a je nutné taky myslet na to, Ze kdyZ jsem par hodin na drsném tréninku a ma-
kdm jak Sroub, Ze uZ pak veCer nezvladnu diskotéku, i kdyby celd parta na kolenou
kleCela.

,Pojd's nami, kdmo. Bude humor.”

Tvoje kolena ale nepotebuji ,humor”, to fakt ne, ale Z4daji namazat stéle vyra-
bé&nym a fakt dobrym balzdmem s nazvem Opodeldok, ktery pamatuje uz astrolo-
ga, alchymistu a lékafe Paracelsa (1493-1541). Balzém je dodnes s laskou vyrabén
a obsahuje mimo jiné i rostlinné extrakty s tajemnymi latinskymi nazvy Levandula
angustifolia &i Rosmarinus officinalis. (A také Cannabis sativa, prosté Gesky konopf.)
www.opodeldok.cz

Tento cenny balzdm na klouby je znam tFeba z Hagkova Dobrého vojéka Svejka Gi
z filmové komedie Adéla jesté nevecerela.

Po ddkladném namazani vieho bolavého je pak tfeba zapadnout do postele a v klidu
odpocivat, aby daldi den byla kolena fit a holky aby zase koukaly, jak ti to boZsky skace.

Trocha historie fakt nezabije

Vite, co je to kalokagathia?

Jde o kus z filosofie starovékého Recka, které piblizng v 8. a7 1. stoletf pfed nasim
letopoctem prosazovalo harmonicky rozvoj duSevni a télesné stranky &loveka. Od 19.
stoleti po Kristu se pak pojem kalokagathia pouZival zejména v pocatcich moderngj-
Stho chapani sportu a télesné vychovy. Kalokagathia je ddlezitym prvkem myslenek
novodobého olympismu, které ve svém rozsahlém dile, Eitajicim na 15 tisic stran, zfor-
muloval legendarni pedagog a historik Pierre de Coubertin (1863-1937). Kdyby tento
pan, co restartoval olympijské hry, jen tusil, do jaké mega podoby s nasi sou¢asnou
dobou dorostly.

Dobové odrazy kalokagathie Ize vysledovat také ve skautingu, v hnuti Wandervo-
gel a jinych obdobnych aktivitach. Moderni kalokagathia vZdy prosazovala program
télesné krasy spojené s Cestnosti a poctivosti. Némecky klasicky filosof Werner Jaeger
(1888-1961) ji definoval jako ,rytifsky idedl komplexnf lidské osobnosti, harmonické
v mysli a télu”.

Kus z filosofie kalokagathia ma tedy v sobé i parkour. IdedInf stav je, kdyZ parkou-
rista fakt vypada, dobre skace a k tomu ma i super dobré vysvédceni ve Skole. No,
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pravda, pouze sen. (Kdo z vés tohle ma?) Ale pozor, v parkouru nejde jen o ovlivnéni
antikou, ale rovnéz i filosofif davnych asijskych bojovych uméni!

Touto ,smési” filosofii pak vznika prazaklad Gspésného parkouristy — traceura, jenz
se umf svizné, bezpeCné a s minimem energie a rizika zranéni pohybovat v jakémkoliv
prostredi. Tedy ve mésté, v kraving, v pralese, na Marsu i kdekoliv jinde.

Je obecné znamo, Ze parkour ovliviiuje své vyznavace i feknéme psychologicky.
Traceufi a traceurky velmi €asto zaznamenavaji pozitivni zménu ve svém myslent, coZ
jim pomdha v Zivoté, at uZ jde o prekazky fyzické, Ci psychicke.

,Chci byt dobry, prospé&sny, mdj Zivot ma mit smysl a cill”

Byt fakt Stastny; pro tenhle pocit urcité stoji za to byt parkouristou — traceurem!

Prvni, kdo dal idedlim parkouru jakousi prvotni dusi, tedy definoval jeho trénovant
jako ,celostni” zéleZitost ve spojeni fyziéna, energie a mordlky, byl ndmofni dlstoj-
nik Georges Hébert (1875-1957). Jeho slavna kniha Zdkonik sy vySla pFevypravéna
do ceStiny pod nazvem Hébertova prirozend metoda, a to nakladem Matice Sokola praz-
ského hned dvakrat po sobé, v letech 1916 a 1920.

Georges Hébert b&hem svych sluZebnich vojenskych plaveb navtivil Jizni a Sever-
ni Ameriku, setkal se s kubanskymi, kolumbijskymi i uruguayskymi partyzany a po-
rovnaval jejich vykony s mladymi sportovci a také s kondici vlastnich namofnikd. Byl
ohromen vykonem, obratnosti, pfirozenym instinktem a eleganci domorodych obyvatel
a tim, jak opakované prekonavali kondici vojska a tehdy Spickovych sportovcd, tréno-
vanych obvyklym americkym i evropskym zpdsobem.

Jejich téla byla skvostna, ohebnd, hbitd, mrdtng, vytrvald a odolng, prestoze neméli
Z4dnou télesnou vychovu neZli svij Zivot v pfirodé. (G. Hébert)

V roce 1902, kdy byl diistojnik Hébert na ostrové Martinik, zacala Fadit tamnf sopka
Mont Peléen a on, jako vojensky profesional, musel koordinovat zachranu stovek lidi.
Tato zkuSenost na né&j méla veliky vliv a posflila jeho presvédCeni, Ze prosté atletické
dovednosti musi byt kombinovany s odvahou a cennym pfistupem k lidem, k jejich
preZiti v meznich situacich. A tak se pan dlstojnik zacal kondiénimu sportu vénovat
vice, prakticky i teoreticky.

Georges Hébert neustale zddrazioval, Ze jeho propagované metody pohybu niko-
mu nepatfi a nechce, aby za né nékdo platil nebo na nich vydélaval penize.
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