Ceska obec sokolska

Ustredni $kola

ZAVERECNA PRACE

- Cvicitel Il. tfidy parkouru a freerunningu

Prevence Zranéni

Cerven 2019 Jan Karurek




ANOTACE

Ke kazdému sportu patii (chté/nechié€) i zranéni, kierému se budu vénovat v této
zavérecné praci. Pro€ k zranéni nejéastéji v parkouru dochazi, na co bychom si méli
dat pozor, da se vibec této nepfijemnosti vyhnout, jak postupovat, kdyz uz k zranéni
dojde atd. Na tyto otdzky a spoustu dalSich, se Vam pokusim zodpovédet na
nasledujicich strankach. Praci budu prezentovat spise laickym zpisobem a vezmu v
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1. Uvod

Sport patfil uz od utiého détstvi k mému zZivotu. Zadala to lehkou atletikou, fotbalem,
volejbalem atd. Zhruba v 13-ti letech jsem zacal objevovat adrenalinové/freestylové
sporty, ze kterych mé nejvice zaujal skateboarding a breakdance. Postupem ¢asu,

jsem presel vice ke snowboardingu, vyfadil klasické sporty (atietlka fotbal) a zadal SI
udrZzovat télo v kondici pomoci street workoutu.

K parkouru jsem poprvé pnc;chl cca v roce 2005 aneb diky . snowboardmgu a
breakdancu jsem praktikoval r{izné pohybove tréninky véetné salt, takze jsem-mohl
lehce vyuzit mé zkusenosti a zvladl jsem spoustu prvkl i v méstském prostredi..

| kdyz jsem se stale drzel boardovych sportli (pozdéii taky wakeboardmgu) parkour a
freerunning ke mé vzdy patrli

S pfibyvajicim vékem a rGznym neznalostem, lépe receno teprve objevovam techto
novych spor’(u v CR, jsem se samoziejmé zadal potykat s vice a vice zranénimi.

S dlvérou mizu Fici, ze za kazdé mé zranéni si mohu jen sam, vim presne proc Kk
__tomu doslo a pravé proto jsem se rozhodl, vénovat zavéreéné tema plsemne prace
zranenim.

Aneb i kdyz uz doba dosti pokrocila, k riznym zranénim stale dochazi, a to hlavne
diky neznaostem a rostoucimu zajmu o parkour a freerunnmg | :

2. Cil prace

Pokusit se eliminovat, co nejvice veskera zranéni, pfipravit lidské t&lo na parkburovbu
a freerunningovou zatéz. Predat mé dosavadni zkuSenosti a podlozZit je kvalltmml
materialy. _



3. Hlavni p" ¢iny zranéni

Faktorl zran&ni mizZe byt hned nékolik a zde pfedkladam kratky seznam, ktery se
vam pokusim v této praci trochu pfiblizit a pomoci tak vyfesit tolik diskutované téma
a zéroven vyvratlt re0| o tom, Ze parkour a freeruning | jSOU nebezpetné sporty atd

Vyber vhodného vybavem

Kontrola prekazek a terénu

Spravna rozcvicka

Pfipravenost (trénovanost)

Kineziologie : :

Regenerace a pretrenovanost

Vyziva : SRS

Psychika

Nemoc a nedolecena zranenl

Suverenita ERNNS ~ - :
Nacvik pada | S

MozZna by bylo také dobré, uvést vycet mych nejvaznegjsich zranéni:

- Nékolikrat zlomené nebo pohmozdéné zapésti

- Zlomené nebo pohmozdéné prsty na rukou

- Zlomenina kliéni kosti

- Vyhozena kli¢ni kost z kloubni jamky

- 2x operace meniskl(

- PfetrZzeny kiizovy vaz v kolenu nésledna plastika

- Zlomena ¢ezka

- Zlomena Zebra

- Narazena kostré

- Otfes mozku

- A dalsi typy zranéni jako napf. nataZené vazy, svaly, harazeniny lokt atd.

Zranéni jinych &asti téla, které mé nepotkali, bohuzel potkali mé kamarady, takze
budu &erpat i z téchto zdroji a uvedu vas snad na pravou cestu aneb sportem ku
zdravi, nikoliv k invaliditg, jak nékdo s radosti tvrdi.



4. Vybér vhodného vybaveni

Jeden z faktd, pro¢ se v CR docela rychle rozmohl parkour a freerunning, je jisté to,
ze nepotfebujete téméf zadné vybaveni a staéi jen kvalitni obuv.

Bohuzel, zni to jednoduse, ale i pfesto vznika spostu chyb pii vybéru obuvi, které pak
Casto vedou ke vzniku zranéni.

Nejcastéjsi pri¢iny zranéni

- Pfi vybéru spravné obuvi urcité dbejte nejvice na spravnou velikost.

Obuv nesmi byt velka, ale ani ne mala.

- Pri vétsi obuvi, dochazi i pres peclivé dotazené tkanicky k Uraziim predevsim k vli
neekanému vyzuti nebo deformaci napf. pfi riznych dopadech, ale také pfi odrazech.
- Pfi mensi obuvi, dochazi predevsim k rliznym deformacim chodidla, otlakiim, k
zhmozdéni prsth atd.

_ Doporuéeni eliminace zranéni

- Doporucuiji nejlépe bézeckou obuv (tenisky) znamejSich znacek s kvalitni podrazkou
a to idealné v pfesné velikosti vasi nohy. Taky je tfeba radéji pevnéji (ale at noha moc
netahne) dotahnout tkanicky, aby nedoslo napf. k podvrtnuti kotniku atd.




- Dal$i druh obuvi, ktery jde pouzit, jsou klasické streetové tenisky s plochou
podrazkou. Opét pevné dotahnout a zvolit spravnou velikost.

Zkusenosti a praxe

Pokud vice béhate a trikujete, doporucuiji variantu jedna bézeckou obuv a pokud mate
radéji presnéjsi skoky (precis atd.) doporuduiji variantu dvé streetove tenisky s plochou
podrazkou pro vetsi cit.

Zkuseni runnefi si mohou dovolit témérf jakoukoliv obuv, dokonce si ani nemusi
dotahovat pevné tkani¢ky atd. Jednoduse fe¢eno, maji vypracovany uz dokonaly cit
v chodidlech, takZze nehrozi zadné zranéni z diivodu vybaveni.



5. Kontrola pfekazek a terénu

Ke vétsiné Graz muze dojit i z nedbalosti kontroly piekazek nebo terénu.

NejCastejsi pficiny zranéni ' -

- Spatné ukotveni nebo nestabilita prekazky, at uzv telocwc;ne nebo ve venkovnim
prostiedi.

- Kluzky nebo nezpevnény povrch (tréva, hlina, asfalt, sttecha atd.)

Doporuceni eliminace zranéni

- Pred jakymkoliv vykonem, si nejiépe zkontrolup veskeré prekazky, at uz v telocwcne
nebo ve venkovnim protiedi a ujistim se, zda jsou dostateéné pevné a stabilni.

- Pokud je mozno, vyhybam se kluzkym a nezpevnénym povrchiim nebo zvollm
pfiméfené triky a pohyby k povrchu aneb patiitné se na to pfipravim.

~Zkusenosti a praxe -
Obcas se stane, pfedevsim venku, Ze nékteré prekazky, zdi, zabradli atd. vypadajl
pevné, ale ve skutenosti tomu tak neni. Z tohoto diivodu, je dobré, umét spravné
padat a nenechat se rozhodit necekanym selhanim materialu dané prekazky.
(Nacvik pad{ na str. 19) o
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6. Spravna rozcvicka

Daldim z divodii nejéastéj§ich zran&ni je urité $patné nebo jedt& hife, Zadna
rozcvicka.

Spravna rozcviéeni by se mélo skladat z postupneho zahratl mobilizace a nasledne
dynamického strecinku. :

Nejcastéjsi pficiny zranéni -
- NataZené nebo natrzené svaly a vazy nebo také vymknute kotniky a daisi
klouby.

Doporuéeni eliminace zranéni :
- Pred jakymkoliv fyzickym vykonem se nikdy nezapomenu rozcvicit a patricne
se pfipravit na dany vykon.

Zkusenosti a praxe

Rozeviéku zvolim vzdy Gmérnou k danému tréninku nebo k nasleduuamu vykonu.—
Coz znamend, pokud budu napf. k vykonu pouzivat pfedevsim ruce, rozcvicku
zaméfim vice na homi koncetmy, pokud budu k vykonu potfebovat vice nohy tak
naopak rozcviCku zaméfim vice na spodni Cast téla.

Pokud vas ovSem bude &ekat néjaky vétsi vykon, kde budete vyuZivat cele t€lo na
maximum a nebudete napf. trénovat jen stojky, tak doporucuji dat rozcviéce delsi
prostor a zafadim komplexné;jsi cviky pro celé t&lo.
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7. Pripravenost (trénovanost)

Kazdy kdo se pusti do tréninku parkouru a freeraningu, si musi byt védom, Zze bude
podstupovat ur€itou fyzickou zatéz, ktera zrovna neni ;ednoducha asvé teio musi na
tento napor patfiéné pripravit. : :

Nejcastéjsi problematika a pfiiny zranéni

- Clovék $patné odhadne své schopnosti a nasledné se zrani. :

- Clovék nemé dostatednd natrénovany prvek v tdlocvicéng na mékkém podkladu atd
apllkUJe ho do venkovnich podmlnek a dojde ke zranéni. ‘ :

Doporucenl ehmmace zranéni _ :

- Jeding dostatecny trénink a neprecenovam sama sebe vam zarugi vyhnout se
zranéni. Postup je nasledupm Zacit od zakladnich jednoduchych prvkil parkouru a
postupné zvedame Uroven. Za zéadnych. okolnos’u nepreskaku;eme lekce a Uroven
~danych prvk( atd. :

- Pokud zvladnete nejaky parkourovy prvek napr kong vaultv teiocwcne a povede se
vam jen jednou, neznamené to, Ze pieskok uz umite a mlzZete ho aplikovat ve
venkovnim prostiedi. Zkratka, ¢im vicekrat se vam dany prvek. povede precizné v
télocviéng, tim je vétsi pravdépodobnost, Ze se vam povede i v jiném prostredl a
predejdete tak zranéni.

Zkusenostl a praxe - g - :
Z divod( velké popularity ruznych salt premetu atd Si hde i zacmajlcn parkourlstf
mysli, Ze prvky provadéné tkz. hlavou doll jsou parkourovym zékladem. Mnozi
zacateénici tedy. zaéin‘aji zkouSet nejprve rizné-flipy ajjelikoz jesté nemajl dostatecné
zpevnéné té&lo pripravnym tremnkem dochazr ke zbytecnym zranemm predevsam
kréni patefe, zadlm a hlavy. : _
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8.Kineziologie

Pokud si parkourista neni védom, Ze pfi jeho oblibeném sportu zapojuje spatne
nékteré &asti t&la nebo je dokonce vibec nezapojuje, vede to taky samozrejme k
postupnym zranénim a ryziku. _ :

Nejéastéjsi problematika a pfi¢iny zranéni -

- Spatna technika provedenych prvk( nebo jen pouhého bé&hu. To znamena, pokud
napf. parkourlsta nezapojuje pfi dopadech postupne veskere klouby, dochaZ| pak ke
zranéni i trvalym, nasledkdm.

- Spatné drZeni téla, vrozena télesna vada atd. Opet pit nektery parkourovych cwcem
SI c%ovek nevedomky vice ubllzu1e nez pomaha R :

Doporucem eliminace zranéni - -
- Zaméfit se vice na:techniku u vSeho co delame Nap¥. pii béhu nedavame kolena
do X ani do O. B&hame lehce pies sptcky nekoukame do zeme (nepredklamme
hlavu), mame rovné zada atd. SRR

- Pokud je u jedince néjaka télesna vada, napf. krat31 koncetma atd., je nejlep
navstnvut profesionalniho fyzmterapeuta a poradlt se s nlm o nejlepsm resenl o

Zkusenostl a praxe S C
Parkour by vas mél pfedevsim bavit a neméli byste u néj pocﬂ’ovat temer Zadnou
bolest. V praxi to jednoduse znamena, Ze kdyz vés pfi parkouru néco boli; tak o bud
evidentné délate $patné, nebo mate néjakou télesnou vadu, Ci pozustava problém s
pfedeslého zranéni. Skvéla pomlicka (cviceni) u parkouru je napf. technika tichého
dopadu aneb kdyz se vam podafi dopadat u v8eho tiSe, mate jistotu, ze klouby nijak
zvlasté netrpi, ale pokud usly$ite tvrdy naraz, znamena to, ze iste dopad neztiumm
pfili§ idedlné a tim padem jste si i dost namohly klouby.
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9. Regenerace a pretrénovanost

Abychom v ruznych sportech mohly posouvat své hranice vykonu potfebujeme
kvalitni tréning, ale stejné tak i kvalitni odpocinek alias ¢as pro regeneraci. Jinak tomu
neni ani u parkouru a freeruningu.

Nejcastéjsi problematika a priiny zranéni

- Zakladem regenerace je urcité kvalitni neprerusovany spanek (idealné 7 hod. ) ktery
se v mnoha piipadech nedodrzuje nebo podceriuje. Postupem &asu, se projevi rizné
potize jako napf. celkova Onava organismu, vypovédeni nékterych (nejvice
namahanych) ¢asti téla, nemoc atd.

- Mimo kvalitni spanek, se podceriuji i rizné relaxaéni praktiky (aktivni regenerace),
jako napfr. poklidny stre€ink, navstéva maséra, sauny, plavani atd.

Doporuéeni eliminace zranéni

__ - Pfi planovani si jednotlivych tréninkl, se nauéit planovat si také kvalitni odpocinek.
Pokud mate napf. manualni praci a do toho tézké tréninky, myslet na to, Ze
potiebujete vétsi ¢as pro indovy rezim. Pokud mate napf. sedavé zaméstnani u
pocitate, nepocitat s tim, Ze si mlUzZete davat t&€2si tréninky aneb télo dostateéné
neodpociva, kdyz zaméstnavate hlavu riznou praci.

Nejlepsim odpocinek je tedy absolutni klid pro télo i hlavu (mozek).

Zkusenosti a praxe

Pro dobrou regeneraci a odpocinek doporuéuji pfedevsim se naucit vypinat hlavu
neboli tok vasich mySlenek. Nékomu muze pomahat napf. néjaka relaxa¢ni hudba,
nékomu cviéeni jogy atd.

Pro lepsi pfedstavu, jak méa vypadat odpoéinek vs vykon, pfedkladam jesté nazorny
graf, ktery jsme probirali na nasem parkourovém skoleni v rezii Sokola.




10. Vyziva

Lidské télo | je schopno velkého vykonu, ale to jen za predpokiadu, kdyz ma kvalitni a
pravidelny pfisun potravin. Téma vyziva je celkem diouhosahié az nekonecne, ale
- pokusim se Vam pfedat asport par zakladnich informaci.

Zkusenosti a praxe S

V dnesni moderni dobé, je opravdu tézké mzeznat dobrou potravinu od té spaine
Umocnéno je to tim, Ze to co se pide na titulni strané obalu produktu neni z 50 % vzdy
pravda. Lidé tedy kupuji v domnéni zdravé a plnohodnotné potraviny, ale ve
skuteénosti tomu tak vilbec nemusi byt. Zakladem je tedy, Cist si slozeni vsech
produktd, které kupujeme, at mame vétsi jistotu, co vklddadme do nasich Ust. '

Lidské télo a pfedevim sportovné zalozeny jedinec potfebuje pravidelny pfisun
bilkovin, sacharidG, tukd, ale i viakniny. Idealné doporuéuji, si zjistit vas denni limit
kalorii, pokud si nevite rady, tak navstivit profesnonalmho vyzwoveho poradce apoté
si tento pfisun potravm hlldai : N

Pokud telo nema z &eho &erpat aneb nema pfisun kvalitnich potravin, dochazi logicky
k jeho oslabeni, Pfiznaky mlZete poznat napf. podle barvy pleti, nedostatku energie,
celkové slabosti atd. V nejhorsich piipadech mizZou i sidbnout kosti, coz by u parkouru
znamenalo i velké riziko zranéni.

Nejjednodugéi zaklad, jak se pokusit asponn o néjaky balanc pro télo, je jist
pinohodnotné potrawny a vyhnout se tkz. prazdnym potravinam. -Ovsem taky
nepoditat s tim, 2e kdyZ snim béhem dne hodné& zdravych potravin napr ovoce, ze
nam to vzdy prospeje

Nezapominejte také na rGzné dopliiky stravy, pfedev§im vitaminy typu B, C,
Magnezium + B6, Omega 6, Vapnik + Hof¢ik + Zinek, vyZivu pro klouby atd.
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11. Psychika

Cim vé&tsi Groved parkouru délate, tim vice to musite mit v hlavé srovnané aneb za
spoustu zranéni muzou vase myslenky a proto je tfeba davat pozor i na tento faktor:

Nejcastéjsi problematika a pFiciny zranéni

- Rozmysleni si triku, nejéastdji riznych salt alias flip(. Clovék se rozhodne napf.
skakat backflip a uprostfed provadéného prvku si to rozmysli a rotaci zastavi.

- Runner se dostateéné nesoustiedi na svi{j vykon, 1eho myslenky smerup V. danou
dobu provadéného vykonu nékant jinam a dojde ke zranénf. :

- Velkou piiginou zranéni byvé také vlastni ego aneb pifi pfehnaném ' hecovan’”
ostatnimi, nesmi vasi mysl zastinit ego.

Doporuceni eliminace zranéni - S - -
- Jednodusde fe€eno, délat jen trlky/prvky, na ktere se maXimaine cmme véfime si a
nenechame se pfi provedeni ovlivnit kymkoliv a:¢imkoliv jinym. =

Zkusenosti a praxe : - T

Kdyz uz se rozhodnu jtde nejakeho nové prcvadeneho pwku tak do toho ydu tzv na
plno. Pravda, zranit se pfi tom &lovék miize, ale ve vétdiné pfipadech dojde k daleko
mensimu zranéni, nez kdyz si to élovék pii provadéni prvku v poloviné déje rozmysli.
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12. Nemoc a nedolé¢érna zranéni

Casto se stava, Ze parkouristé nemaji dolécené néjaké z poslednich zranéni a pii

rliznych tricich, které jim dfive nedélali Zadny problém, se opét zrani. Podobné je to

také s nemoci, riiznym nachlazenim atd.

Nejcastéjsi problematika a p:"it':iny zranéni -

- Parkourista nevydrzi khdovy rezim, podcem rehabllltam nedolédi zraneni do 100 %
stavu atd. '

- Parkourista nebere na vedoml onemocnem (napF chrlpka horecka ) spatne

odhadne svou vykonnost. ‘ :

Doporucéeni eliminace zranéni

- Jakékoliv zranéni dolécit dc 100 % stavu a nejlepe zrehabllltovat do jeste iepsrho
stavu, nez pied zranénim. '

- Postupné zatéZovat celé télo a nepoustet se do tezkych parkour prvkld hned po
rekonvalescenci. =
- Pfi rlznych onemocnem si dat nejlepe jeste tyden odpocmek a pak postupne
zatezovat organlzmus : : :

Zkusenostl a praxe S - -

Lidé ¢asto trénuji v nemoci a neuvédomuji si, Zze tato aktivita jim naopak jeste vice
kodi, jejich stav se mizZe zhorsit a celkova rekonvalescence se tak i prodiouzi.
Castou chybou také byva rizna aktivita se zranénim napf. s rukou v sadfe aneb tim,
Ze &lovék zatéZuje své tdlo rliznou fyzickou aktivitou nedava tak prostor rychlému
hojeni zlomeniny atd.

V rychlé regeneraci hraje opét velkou roli vyzwa snazime se svu1 organismus Setfit,
aby veskerou energii vénoval do hojeni zranéni nebo dané nemoci. Coz znamena, ze
télo zbytednd nezatéZuji napt. tuénym jidlem, alkoholem atd.
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13. Suverenita

Zkusenosti a praxe :

Kdyz uz dodrzite veskeré predesle body o ellmmaCI zranenl a myshte 8i, ze bude v§e
tzv. okay, tak pfijde to nejhOI'SI Aneb Clovék se ¢asto zrani pfi absolutnich banalitach
a jednoduchych vécech.

Proti tomuto faktu, se nedd moc branit, jsou to totiz tak neéekané situace, Ze by vas
ani ve snu nenapadlo, Zze se pfi jejich provedenich mizete néjak zranit. MUZu snad
jen poradit, Z2e Clovék by mél byt stale ve stfehu i kdyz nejde o nijak zvlast tezky trik,
provedeny prvek atd. Zkratka, pocit velké Jlstoty, vas mlze lehce zmést a je treba
myslet i na tento fakt. |

Casto k témto zran&nim dochazi také pii provedeni néjakého t&2kého prvku, Elovak
si pak mysli, Ze uZ zvladne v8echno a najednou si, diky maié nepozornosti, napf-.
zvrtne kotnik o obrubnik vysoky 2cm. o . o
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14. Nacvik padu

Zakladem kaZzdého adrenalinového sportu véetné parkouru je tkz. uméni padat. Toto
umeéni se neda jen tak jednoduse natrénovat, ale urcité doporucuji naucit se zakladni
parkourovou technlku roll (parakotoul), kterd vam v mnoha pnpadech dostatecne
pomuze

Zkusenosti a praxe - ' - -
Cim v&t$i das zjisténf faktu, ze nastane pad, tim mame vetsi pravdepodobnost se
bezpe&né zachranit. Aneb’ mame vice &asu, si rozmyslet, jak nejlépe spadnout...
Umem padat tedy spocwa Y tom Ze jsem schopen co nejrychlejz vyhodnocovat dané

oA

Tremnk padu S * ' |
Trénovani padu moc nedoporucujl ale &lovék by mél urité aspor védét, Ze se pii
riznych typech padi snazime vyhnout pfedev8im dopadim pfimo na klouby (lokty, -
kolena atd.). V tomto pfipadé nemame $anci utlumit pad a dochazi k zranéni. —
~ Doporuduji tedy, za jakychkoli podminek, se snazit dopadat do jakehosi postupného
ztlumeni celym télem, snaZime se ve vzduchu dostat do polohy padu na nohy nebo
ruce a za pouziti véech kloubl pad postupné ztlumime.

Samoziejmé&, se vyhybédme nechavani rukou za zady, nemame pfi padu pokréené
kolena do maximalni polchy atd.

Pokud chceme pady aspor trochu trénovat, tak uréité v télocviéné a s pouZitim hodné

zindnek. Napf. si na prekazky dat rudnik, provadét rizné triky, které normainé
zvladate a zkousdet spravné reagovat na podklouznuti ruéniku.
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15. Zaveér

Moji praci bych chtél predevSim vénovat zalateCnikim, protoZze pravé oni, se .
nejCastéi potykaji se zranénimi a diky nim jsou schopni i na parkour zanevfit. Tato
prace by jim mohla pomoci v mnoha smérech a i kdyz jsem bral néktera témata hodné
obecné, otevfe jim to o&i a sami si zaénou zjistovat vice informaci.

Zavérem bych chiél jeste zminit velmi dobre zachranné prav:dlo stihacich pliotu které
pouzivam i u parkouru a to zm

Na co si nevéfim, to nedélam! Aneb pokud se mi hlavou mihne
jen jedina myslenka, ze by to nemuselo vyjit, tak to nedélam.

P.S. Ale taky rad pouzivam motto, kdo nepada, déla triky pod své moznosti... Tak si
. vyberte :~)
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