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~ ky odpad, ktery zbyte¢né zatézu-

Pokud zacinas ¢ist tuhle kniz-
ku, urcité jsi uz slysel o slové
parkour. Proto jsi po knize taky
sahl, Zze jo. Bud jsi na parkour
narazil v televizi, nebo ve videu
na YouTubu, a mozna jsi dokonce
zkousel skakat parkour ve tfidé pres
lavice nebo pres plot na ulici. Anebo
jsi mozna dokonce zacinal stejné jako
ja a béhal po strechach garazi.

Nez se ale do knihy poradné zactes,
musim ti nejdfiv néco vysvétlit. Hodné
lidi si plete parkour s jinou disciplinou,
ktera se jmenuje freerunning (mnohem
Cast€ji se ji fika taky freerun). Free-
running je umeéni pohybu, kterym se
ve svém zivoté zabyvam predevsim
a také jsem na tuto disciplinu zaméil
knihu, kterou pravé drzis v ruce.

V dnesni dobé je zivot mladsi ge-
nerace ovlivnén socialnimi sitémi,
jako je YouTube, TikTok ¢i Insta-
gram. A bohuzel je vétSina obsahu
na téchto socialnich sitich jen plyt-

je lidské hlavy, hlavné ty détské,
a neprinasi zadnou uzite¢nou in-
formaci. Jak to asi ovlivni pristi
generaci, kdyz kouka na vsechny
ty nesmysly, co tam jsou?
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Samozfejmé-se mezi vSim tim balastem obcas najde néco uZitecného
a kvalitniho, ale takova videa obvykle nemaji miliony zhlédnuti, protoZe
» VetSina lidi si uz zvykla koukat na nesmysiny odpad a zbytecné o tom
. nepfemyslet, coz pak pomoci potitatovych algoritmé posouva ty ne-

smysly, ve sledovacich ¢islech nahoru a uzite¢na videa se pak mezi v§im
“tim odpadem ztraci. To je urcité Skoda.

- Rozhodl jsem se napsat tuhle knihu proto, abych predal své dlouho-
“leté zkuSenosti lidem, ktefi propadli stejné vasni k pohybu jako ja. Kdyz
~ uz mé& mladi lidé hodné sleduji na socidlnich sitich, pak citim také odpo-
védnost za obsah, ktery jim nabizim. Svéj vliv bych chtél dobte vyuzit

- a nasmérovat je spravnym smérem. Byl bych rad, kdyby zacali sporto-
vat a rozvijet se, a to jak fyzicky, tak i mentalné. .
Cely zivot jsem se vénoval aktivnim sportovnim disciplinam, tfeba
- gymnastice a parkouru, a tak své dovednosti prezentuju prostred-

-~ nictvim pohybu. Nikdy jsem se nezaméFoval jen na jednu disciplinu

' a zajimaly mé vsechny pohybové aktivity, diky kterym se ¢loveék -

© ~'0 sobé& mlze néco nautit. Fotbal ani dal3i tymové hry mé popravdé

nikdy moc nezajimaly. Uznavam a respektuji slavné hrace, kteri si
diky fotbalu vydélaji miliony a Zivi se jim, ale nerad sleduji fotbal
v televizi, protoZe sledovani, jak nékdo hraje, mé nikam neposune.
MozZna vypadam, Ze jsem moc tvrdy, ale tak to neni. Samoziejmé po-
kud ti sledovani néceho prinasi radost, délej to dal. Pokud té néjaka
aktivita bavi a naplfiuje, snaz se ji vénovat. Délej v Zivoté to, co mas
“rad. Ja mam rad parkour a akrobacii, proto jim vénuiji svoji pozornost

a mohl jsem pro tebe napsat tuto knihu. Abys ses v ni Iépe orien-

toval, tak ti v rychlosti nastinim jeji strukturu. Kniha se sklada ze
tri kapitol.

V prvni kapitole se dozvis vic o mné a mém vztahu ke skakani,
jak jsem se k nému dostal; ¢im v3im jsem prosel, jak spojuju skakani
s praci a cestovanim a jak jsem prekonal své nejvétsi zranéni. Na konci. -
‘kapitoly najde$ odpovédi na Casté otazky tykajici se parkouru a skakani.
A dozvis se, jaky je rozdil mezi parkourem a freerunem, jak tyhle discipll’—'
_ ny ovlivnily m{j Zivot a jak dokazou zménit ten tvdj. :
" "Ve druhé kapitole najdes. tipy ohledné skakani. Sepsal jsem pro tebe
spoustuirad, jak na kvalitni a efektivni trénink. Moje rady a doporuceni
',z knihy mdzes aplikovat nejenom v parkeuru ¢i freerunu, ale i Vv jiném sportu,
dokonce i v Zivoté. '
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' _{.I':-: [‘)o';;tFeti kapitoly jsem pro tebe prehledné popsal velké mnoistli/i tutorialli na
- razné skoky, triky a techniky. Jsou tam navody na triky jak pro zacatec¢niky, tak
oy pokroCilé. Snad si tedy vybere opravdu kazdy. : it
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\403, Ik J8EM VOVA-

.-a narodil jsem se v Rusku
v roce 1994. Byl jsem hyper-
aktivni dit¢ a porad jsem-se
musel hybat (nemohl jsem
vklidu.sedét na misté, nebavi-
lo mé to). Rodi¢e uz nevédéli,
co-se mnou maji délat, a kdyz
mi bylo devét, tak meé zapsali
na gymnasticky krouzek. Byl
to napad moji mamy, protoze
v détstvi délala akrobacii. Na-
motivovala mé&, kdyz mi Fekla,
“Ze se tam naucim rlizna sal-
ta. Ato jsem si opravdu moc
* pral, proto jsem hned sou-
hlasil.
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Ale popravdé jsem to teda trosku
flakal . Do krouzku jsem chodil
nepravideln&. Prestaval jsem a zno-
vu zatinal asi tak 5krat (. V tom -
véku jsem to nebral moc vazné.
ChteIJsem hned zvladat vSechno, co uméli starsi kluci, ale néjak mi to neslo. Takze
pokud se citi§ stejné, hlavu vzhiru, taky jsem byl kdysi v tvoji ki, :

Takhle néjai( vypadaly moje Uplné zacatky. Pak jsem toho na nékolik let nechal.

— 12_.-
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E Jordan Ramos na Mistrovstyvi
- Velké Britanie v bumblingu.
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Kazdé letni prazdniny jsme s ka-
marady byli od rana do vecera
venku. Pamatuju si, Ze nas tehdy
bylo pét kamaradi. Tenkrat byla
trosku'jina doba a mobil nemélo
kazdé décko jako ted, ale jeden
na$ spoluzak ho mél. (V tu dobu
bylo docela-tézky sehnat n&jaky
obrazky -nebo videa do mobilu.
Proto kdyi majitel mobilu na-

~ jednou nékde od nékoho sehnal
novy content, tak byl za kinga

~“a pak na to koukala cela tfida))
‘A mél v ném jedno legendarni

* parkourové video, na které jsme

.. se divali furt dokola. V tom le-
. gendarnim videu kluk Sel za
" Skolu  na staré workoutové

; . hrigté, zahodil batoh a zacal

~ skakat.

Vyvadél takové triky, ze' jsme to
prosté nechapali a taky se chté-
li naucit skakat jako on (pozdgji
jsem se s tim klukem seznamil
osobné). |

Zkouseli jsme vybéhnout na
zdi a seskakovat dold, lezli jsme
na garaze, stromy a ploty. Do-
konce jsme se snazili udélat

néjaka salta do hromady listi,

kterou jsme nasli.

—14 -



- Nikomu to moc neslo, kromé mg, protoze jsem pred par lety chodil na gymnas-
tiku a mél jsem tedy docela dobry pohybovy zaklad. Kamaradi se tp taky chtéli

g nauat takJsemjlm nabidnul, Ze se spole¢né zapiseme do gymnastlckeho krouz- s
s ku abychom se mohli naucit rlizna salta. '

Milj napad se kamaradim moc libil a uz daldi den jsme se pfiéli s celou bandou
zapsat na gymnastiku (ja se pfisel zapsat uz asi po Sesty ). Hned po prlchodu
do télocvicny jsme byli ohromeni tim, jak tam kluci skacou rizna sal-
ta. Zarily nam z toho od¢i a drzeli jsme si ¢elisti (©.

- 15 — —
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PFisli jsme za panem trenérem a Fekli jsme mu, Ze chceme zacit tre-
novat. Odpovédél nam, Ze jasné, miizeme a poslal has prevlict. Takhle
azacal nas prvni trenlnk Trénovali jsme kazdy vecCer a moc nas to baV|Io
' PamatUJu si, Ze jsme museli donést papir od doktora, Ze jsme zdraw
a miizeme vykonavat sportovni ¢innost, ale ja jsem potvrzeni od dok-
_tora nedostal, protoze se mi v té dobé objevil néjaky srdeéni problém
vyvolany pubertou, a proto jsem mél rozhozeny srdecni tep. Abych mohl
zacit trénovat, tak jsem ten problém nejdriv musel vyresit. Proto mi doktor
vypsal recept na né&jaké tabletky, po kterych se mi to zlepsilo, a kone¢né
jsem dostal ono vysnéné zdravotni potvrzeni, e mdizu sportovat (jinak ted
uz ze svych zkugenosti vim, Ze 74dné tabletky nepotrebuju a Ze se to dé lé¢it
i‘alternativni medicinou). :
Za néjakou dobu jsem zlstal v gymnastickém krouzku sam. VSichni spolu-
74ci, se kteryma jsem zacinal, toho nechali. A v tu chvili mi v pIné sile doslo, ze
mé:to hodné bavi a Ze j4 pfestavat nebudu. Navic jsem uz mél-i nové kamarady
gymnasty. '

Zkouel jsem vdélat salto Ze
Vseho, co jseMm videl,




Trénovali jsme gymnastiku, ale mdj plvodni cil byl zapsat se tam, abych se mohl
naucit délat rizna salta a postupem ¢asu to spojit s parkourem a skéakat ven-
ku. Tomu se ika freerunning, tedy spojeni akrobacie a parkouru. Jenomze se mi
ten postup troSku zkompliko- o
~val, protoZze jsem musel plnit '
gymnasticky program, aby mé
nevyhodili z télocvi¢ny. Mu-
sel jsem nejdiive udélat to,
co po mné chtél trenér, a na
konci tréninku, kdyz uz jsme
méli ¢as pro sebe, tak jsme
s kamarady zkouseli rlz-
na nestandardni saltic¢ka,
co nebyla soucasti gym-
; nastického programu. Nas
trenér to moc rad nevidél,
protoZe to nezapadalo do
gymnastického programu,
a fikal tomu tance ®©
Ale i presto nas na konci
tréninku nechaval ,tan-
covat’, tédy pokud jsme
splnili denni normu.

(Na5 nejvetsi spot — poliklini!z.g? v tg i
dobu byla moda Mib obr'ovsvhe siroke
peplaky. V té dobé je mél snad
kazdy parkourista.

Trénovali jsme takhle

- Ctyri roky. Dokonce jsem
~ ziskal titul kandidat na
mistra sportu. Jednodu-
Se feceno je to jeden z titull, ktery
muzete v Rusku ziskat. Paralelné jsem skakal i venku a mym R
dalsim konickem bylo natéacet své triky a pak je strihat v pocitaci a délat z toho
skokova videa. V roce 2010 jsem na YouTube nahral své prvni skokové video.

L]
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Ve stejné dobé, kdy jsem chodil
na gymnastiku, jsem' se seznamil
+s parkouristy z naSeho mésta, kte-
i ‘skakali parkour piimo v ulicich,
a pridal jsem se k nim.

Porad jsem nekam lez ©.
Znovnq bahle sténg byla pro
Me velka Challenge.
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Tehdy mi bylo sedmnact
a mij tyden vypadal néjak

mi zac¢inala v 17,00 kazdy.

vsedni den. Mél jsem étyﬁ

hodiny na to, abych udélal
domaci Ukoly a trosku si
odpocinul. A cely vikenq
jsme venku skakali par-
kour a freerun. To. byl
mUj obrovsky koni¢ek
a moc mé to bavilo. *
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M 8kodil. Byla bo stara opusténa

govarna v nasem mesté a mela na sthese takovou Zeleznou trobko.
Vzdalenost mezi sbénov a trubkou byla kolem sedmi metr0 a sténa,
ze kbeneé jsem se odrazel, méla bak tri a pOl Metro. gamotnéeho
by mé to hikdy nenapadlo skocit, ale kdyz to skoCil kamarad, bak
jsem baky Mmosel. Ten skok j5em sKakal dvakrat a ani jednou se Mi
nepodaril ¢iste. V prvnim pripade jsem narazil oblicejem do trubky
a rozbil jsem 5i nos, protoze ta rychlost byla vebai, nez jsem cekal.
Pii drohém skoko 0 nekolil mesicl pozdeji jsem si proslapnul kotnik,
kbery mé pak bolel nekolils Mesico.

Jeden z nejvéetsich skok0, o j5e

takhle: Ve skole jsem kon-.
¢l ve 13:00 a gymnastika. s



aTUDIUM

Po ukonceni stredni Skoly jsem premyslel, na jakou vysokou pdjdu. Dlouho
jsem nevédél, na jakou a do jakého mésta, protoze v nasem malém mésté se
130 000 obyvateli nebyl velky vybér. Ano, piSu malém, ruské standardy jsou

“trosku nékde jinde a za velka se povazuji mésta od pGl milionu obyvatel.
Nakonec tata navrhl, abych $el studovat vysokou $kolu do zahraniéi. A to
- mi znélo jako super napad. Pro¢ jsem jel zrovna do Ceska? ProtoZe tata
" narazil na reklamni plakat firmy, ktera posilala studenty studovat do
~zahranici, a predpokladam, ze tam ani jiny stat na vybér nebyl.
~Pruni rok v Cesku jsem mél jenom devitimésicni kurz ceského ja-
"'zyka, abych se nejdrive naucil cesky a pak mohl jit na vysokou skolu.
" Na za¢atku jsem nevéfil, Ze se zvladnu nautit cizf jazyk za jediny rok
a potom v-ném navic rovnou studovat vysku, ale az tak t&zky to na-
konec nebylo vzhledem k tomu, Ze ¢estina je slovansky jazyk a docela
se podoba rusting, i kdyZ to na prvni pohled nevypada. Slo mi to docela
‘rychle. Po dvou mésicich uceni jsem celkem dobre rozumél a po pdl
roce jsem uz mohl mluvit, sice jsem mél malou slovni zasobu, ale vSude
jsem se domluvil.
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 M0J PRVYNL BOKY cesh
V zari 2012 jsem priletél do Prahy. Bylo mi 18 let a byl jsem poprvé Uplné sam; .
v cizim staté. Viibec jsem nebyl zvykly na novy Zivotni styl ve velkém mésté. Prvni
tyden jsem zazival kulturni Sok. San
< Mésic pred odletem do CR jsem si na internetu hledal kontakty na Uéjaké"
- prazské parkouristy, abych se s nimi mohl skamaradit a spole¢né trénovat. Takhle
jsem treba narazil na video od Tomana Rychtery (Cesky parkourista z tymu In
- Motion) na YouTubu a napsal jsem mu na Facebook. Neumél jsem ani moc anglic-
ky a prekladal jsem si véty pres Google (. Takhle jsme se domluvili, Ze aZ pfijedu- :
do Ceska, tak si spole¢né zatrénujeme parkour. 2 e

Ml jsem rad obrovské skoky 8 tenhle skok Za:rlv{;?lésbkr'eé J:(re\l’rn
Ail i iv( to Moje prvhi parko ‘
skocil jako prvni v ¢R. Byly A : e readoval
g o ; ; ten skok jdu skocit, read
sk. Kdyz jsem pekl klvkOMm, Ze 4 d CIb, TECT
' cenéjak. bankh(e: JNekecej! Fakt to chces skolit?! Vzdzu:é :lc; Leo
a dalkal idi ai 3lo pro kamery
obrovaka dalkal* A deset lidi 81 510 ‘ - oM 60
4 i i 30 5] délam legraci a neskoCim Lo-
nabacet. A Pakt si mysleli, ze , o Busko. byl
i akal predtim na strese v .
Ale ben skok, Co jseM skakal pre ‘ e of cake.
w21 A narolneéisdi nez kze pro Mé bo byl pie
v4i @ naroénejsi nez tenhle, 63 Me bt )
* Prosté jsem se postavil a rovhov skodil. Nikdo to nechapal
a vaichni ze mé méli radost.

il 2 B



