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Podékovani

Jako prvnimu bych velmi rad podékoval svém kamaradovi Tomasovi R. ktery mi
pomohl s pfipravami trénink(. Také bych rad podékoval Simonovi Vyhnalkovi, Edovi
Skalovi a Majanovi Daromu jelikoz se mnou vydrzeli délat parkour tfi mésice. A také
Jakubovi Jandovi a Adamovi Novikovi za pomoc pfi formatovani prace.

Abstrakt

Ve své praci jsem se vénoval u€eni parkouru déti mladsich 14 let a niz po dobu 3
mésicu. Chtél jsem zjistit to, jak se rlizné vékové kategorie zlepSuji, a pro€ se néktefi
zlepSuji rychleji nez ostatni. Celkem jsem uspésné trénoval 3 chlapce béhem jara a
podzimu 2022.



Uvod

Ma prace se zabyvala u€enim parkouru ve skupiné déti od 7 do 15 let po dobu 3
mésicu. Hlavnim cilem bylo b&éhem 3 mésicl naucit tyto déti co nejvice trika, které
jsou v parkouru nejbéznéjsi. Mimo to jsem chtél zjistit, jak se rizné vékové kategorie
déti zlepSuji a co je potfeba k tomu, aby se déti zlepSovaly co nejlépe. Také jsem se
chtél naucit pracovat s détmi, které jsou mladSi nez ja. Nejdfive jsem musel najit
néjaké studenty, ktefi by byly ochotni se mnou trénovat 3 mésice.

Poté jsem musel najit vhodné misto na trénovani a musel jsem zjistit, jak se spravné
rozcviCovat, protahovat a jak spravné jistit studenty pfi skakani.

Metodika

1. Musel jsem sehnat nékoho, kdo by byl ochoten se ucit parkour 3 mésice.

2. Potfeboval jsem souhlasy od rodic¢u déti o tom, Ze jakozto neprofesionalni
parkurovy trenér nejsem zodpovédny za jakékoliv urazy pfi tréninku.

3. Musel jsem zjistit, jak se spravné rozcvicovat, protahovat a trénovat.

4. Musel jsem najit co nejlepSi misto na trénovani.

5. Také jsem si vedl denik, jelikoz to mi pfi zpracovavani profilové prace velice
pomohlo.



Vysledky
1) Nejdfive jsem psal vSem kamaradim a znamym a zeptal se jich, jestli neznaji
nékoho, kdo by byl ochoten trénovat parkour v pribéhu 3 mésic také jsem
napsal e-mail vdem rodi¢um Pfirodni Skoly, ve kterém jsem zmifioval ty stejné
VECi.
Poté jsem se snazil kontaktovat se vSemi, ktefi méli zajem o tréninky.

Po zkontaktovani jsem se dohodl s rodici, kdy by jejich syn/dcera mél/a Cas a

zaroven zaroven jsme se dohodli na misté trénovani (Parkour hfisté Flux Vystavisté
Vystavisté 170 00, 170 00 Praha 7-Bubened).

Poprosil jsem rodie déti o to, aby pfi prvnim tréninku pfinesli papir s podpisem
zakonného zastupce o tom, Ze nejsem zodpovédny za bezpeci déti pfi tréninku

Parkurovy trenéfi, se kterymi se znam, mne naucili to, jak by se mélo protahovat,
rozcvicovat a jak udélat trénink co nejzabavné;jsi.

Kazdému studentovi, kterého jsem ucil parkour, tak jsem mu vedl| jeho vlastni denik.



Popis tréninku preskoki( a protahovani

Kazdy trénink trval jednu hodinu.

Na tréninku se studenti ugili rizné véci jako jsou pady (napfiklad padani na zada
atd.), balancovani a pfeskakovani prekazek

Na prvnim tréninku jsem zjistoval, jak na tom ti studenti byli fyzicky, také jsem
zjistoval to, jak moc rychle jsou schopni se néco naugcit to tim zplisobem, ze jsem jim
ukazat néjaky trik a snazil jsem jim do co nejvétSich detaill vysvetlit, jak by se to
melo délat a poté se studenti snazili trik napodobit co nejvic.



Rozcvicka

protahovani zadni ¢ast stehna (obrazek 1)

Na zacatku tréninku jsem vzdy béhali nebo jsme hrali hry, pfi kterych se béhalo,
abychom se co nejlépe rozehrali. poté jsme se snazili co nejlépe procvi€it co nejvétsi
Cast téla.

Rozehfati a rozcvieni slouzilo vzdy k tomu, aby se co nejlépe mohlo pfedchazet
néjakému zranéni.

Preskoky

Speedstep

nazorna ukazka speed stepu
(fotografie 2)

Prvni pfeskok, ktery jsem je chtél naucit, byl speedstep. PFfi pfeskoku se ¢lovék snazil
co nejjednoduseji a co nejrychleji preskocit pfekazku a to tak, Ze polozil na prekazku
jednu ruku a opac¢nou nohu napfiklad prava ruka a leva noha, poté se snazil prostrcit
nohu, kterou jesté nemél na pfekazce, prostrcit mistem, které bylo nad prekazkou a
pod pasem.



nazorna ukazka speedu (obrazek 3)

Tento trik je rychly, takze je potfeba k nému mit rychly rozbéh. Tento trik je velmi
podobny speedstepu s jedinym rozdilem, Zze misto pokladani jedné nohy a jedné ruky
staci polozit pouze jednu ruku.

Two Handed

Two Handed je trik, ktery se moc v parkouru nepouziva, ale je velmi jednoduchy pro
zacCatky tréninku parkouru, jelikoz se pouziva bez rozbéhu.

Trik se déla tak, ze se polozi obé ruce na prekazku a je potfeba, aby se odrazilo z
obou nohou souc¢asné, aby odraz byl co nejlepSi, poté obé nohy musi jit nad uroven
prfekazky a odraz musi jit tak, aby se dala dané prekazka preskocit. Takze nestacCi se
odrazit pouze do vysky, ale musi se i rovhé smérem k prekazce.

Jakmile se dostaneme pres prekazku, tak musime pustit 1 ruku, ktera je bliz k
noham, aby se balanc vyvazil a nasledné nato se pusti i druha ruka.



nazorna ukazka lazy (obrazek 4)

Lazy je trik, ktery je rychly a jednoduchy. Trik se nejjednodusSeji déla pfi rozbihani se
pfimo k pfekazce. Trik se da délat bez rozbéhu. nejdfive se polozi na pfekazku jedna
ruka, poté je potfeba se odrazit ze stejné strany ruky a nasledné polozime druhou
ruku na prekazku, ale déla se to pouze, kdyZ uz jsou nohu za pfekazkou.

nazorna ukazka konga (obrazek 5)

Kong je prakticky a kdyz ho ¢lovék dobfe umi, tak mize letét do dalky. Pri triku se
velmi hodi byt hlavou na stejné urovni jako prfekazka, pfes kterou se déla kong. Kdyz
uz je hlava na stejné urovni, tak obé ruce musi délat to stejné, takze se obé ruce
polozi zaroven na prekazku a rukama tlaCime tak abychom, se dostali do vysky a do
dalky. Poté se odrazime z nohou a prostr€ime nohy mezi ruce, ale musime pustit
ruce, kdyz jsou nohy cca 30 cm pfed rukama

Balanc

V parkouru je také dllezité umét dobfe balancovat, a proto vzdy na zacatku tréninku
jsme balancovali na ty€ich alesport 10 minut. Balanc jsme vétSinou ucili na tyci, ktera
byla od zemi cca 50 cm. coz pomahalo tomu, Ze se mohli vice soustfedit na ten
samotny balanc, a ne na to v jaky vySce jsou.



pfi balancovani velmi pomaha mit ne uplné napnuté ruce a kdyz se padalo tak
pomaha skrcit si trochu nohy, jelikoz se tézisté téla zvétsi.

Parakotoul

Parakotoul je velmi dobry zpusob na tlumeni narazu ze skakani z vySek. Parakotoul
je velmi jednoduchy trik, Clovék, aby udélal parakotoul tak musi umét kotoul dopredu,
pak jen staCi udélat ten kotoul né pfes hlavu ale pfes 1 rameno

Wall climb

Wall climb je technika pfi které se vyleze na sténu. nejdfive je potfeba se odrazit od
stény do vysky, je velmi potfeba hned potom co se da 1 noha na sténu tak se museji
dat na vrch stény obé ruce a pfitahnout se pokut se nezacne pfitahovat v€as tak
potom je velmi tézké vylézt na sténu

DalSi postup

Poté, co jsem déti naudil tyto pfeskoky, tak jsem se snazil o to, aby se danou
techniku naucili udélat rychle a efektivné. Také jsem se snazil o to, aby umély triky
navazat na sebe tak, aby to bylo logické a plynulé. SnaZzil jsem se je naucit to, jak se
balancuje popfedu a trochu i pozadu, kdyZz uz uméli balancovat popfedu, tak jsme se
snazili o to, aby balanc byl co nejrychlejsi a také jsem je ucil napfiklad to otacet se na
tyCi, délani dfepu a taky to, co pomaha k tomu, aby se nespadlo z tyCe.

Rozhodl jsem se, Ze na tréninku déti starSich 12 let se pokusim naucit déti vSechny
techniky, ale na tréninku mladSich 11 let jsem se je snazil naucCit minimalné 2
techniky.



Tréninky starsich déti - 12+

na prvnich 10 trénincich jsme se snazili naucit co nejvic pfeskoku. Také jsme se ucili
balancovat.

Pfi trénincich obou vékovych kategorii jsme se zacali uCit trik na néjaké prekazce,
ktera méla dobrou vysku. Tam jsme se snazili trik naucit co nejlépe. Jakmile se to
povedlo, tak jsme dany trik délali na adekvatni pfekazce, coZz napomaha tomu, aby
trik byl co nejefektivnéjsi a co nejrychlejsi.

Trénink jednotlivych déti

Majan Darom

Majan byl nejmladsi ze vSech déti, které jsem ucil parkour.

Kdyz jsem ho zacal ucit parkour bylo mu 10 let

1. trénink. pondéli 21.anora 2022

Na prvnim tréninku Majan neumél zadné preskoky a jeho balanc byl velmi Spatny,
skoro neudélal ani 1 krok a jeho fyzicka stranka nebyla nejlepsi, i kdyz leze na
horolezecké sténé. A proto jsem se domluvil s Majanem,ze bude délat lehka cviceni
doma, aby nam to urychlilo u€eni se parkouru.

2. trénink. stfeda 23.unora 2022
Na druhém tréninku jsme se zacali ucit balance.

Nejdfive jsem Majanovi ukazal to, jak zabranit padu z tye (mirné se pokr¢i nohy).
Také jsem ho ucil to, jak by se spravné ma padat, jelikoz umét padat je v parkouru
velmi dllezita véc.

Zacali jsme tim, Ze Majan nejprve zkouSel pokraCovani nohou s opiranim se 0 moji
ruku, coz bylo pro néj velmi jednoduchée, takze Majan zacal chodit na zabradli s moji

dopomoci a vzdy kdyz se mu zdalo, Ze pada, tak pokrcil nohy, coz pro zacatek stacilo
a mohli jsme se pustit do preskoku.

Jako prvni pfeskok jsme se zacali uCit speedstep, jelikozZ je lehké na nauceni.

Ale jelikoz Majan byl jesté vékové moc maly, tak jsem se ho snazil naucit tuto
techniku s obéma rukama. Bylo to pro néj lehci, jelikoz se nemusel rozebihat, takze



se ani nemusel soustfedit na to, jak ma dat nohy a ruce. Celkové je to to méné
fyzicky narocné.

Majan se necitil nejspiSe komfortné, takze jsme se pfesunuli na mensi pfekazku, kde
mu to Slo vyrazné Iépe a aby trenink nebyl nudny, tak jsme si zahrali s Majanem na
honénou, ale s tim, Ze musi zkusit preskoCit co nejvice prekazek jakkoliv.

3. trénink. stfeda 2.bfezna 2022

Jelikoz jsme vynechali jeden den trénink(, tak Majan na tom byl pomérné stejné jako
pfed prvnim tréninkem, takze jsem, si museli opakovat stejné véci, ale to nam
nevadilo, jelikoZz Majan se i pfesto zlepSil

4. trénink. 7.bfezen 2022 - az 21 trénink. 2 kvétna 2022

Na téchto trénincich jsme délali ty stejné triky jako na 2 a 3 tréninku a snazili jsme se
to zlepsSit co nejvice.

Majan po 24 dnech trénincich dokazal udélat témér perfektné speedstep na obou
rukou jak z mista, tak i z rozbéhu, coz nam stacilo.

Majanovl se také velmi Povedlo zlepsSit balanc,

skoro sam dokazal ujit na tyCi 4 metry, i kdyZ ho jistit celou dobu, ale drzel pouze jen,
kdyz padal, coz znamenalo velmi vyrazné zlepSeni.

Do konce nam vSak zbyvalo pouhych 6 tréninku, tak jsme se museli zacit ucit dalSi
preskok, coz byl ale problém, jelikoZ nejprve onemocnél Majan na tyden a nasledné
na to jsem onemocnél ja. Tim padem hrozilo, Ze Majan zapomene na néjaké
preskoky.

Nastésti se to nestalo, jelikoz podle vSeho, co mi Majan fekl tak udajné tyden
trénoval sam (byl to tyden 23 a 25 kvéten) a tim padem jsme se mohli na dalSim
tréninku pustit do né€eho nového.

22. trénink. 30 kvétna 2022
Na tréninku jsme zacali novy trik. (twohander)

Nejdfive jsem vysvétlil a nazorné ukazal Majanovi, jak se trik déla a poté to Majan
zacal zkouSet sam, ale trik byl na Majana pomérné narocny, j jelikoz musel mit
neustale nohy u sebe, coZ mu moc neslo. Tak jsem mu svazal obé boty k sobé, coz
mu pomohlo k tomu, aby si zvykl na ten pocit. Ze zaCatku jsme jen zkousSeli odrazy
do vysky, jelikoz kdybychom zacali rovnou preskakovat danou pfekazku, tak by to na
ného az moc komplikované Také mé napadlo, Ze by mu to v budoucnu mohlo pomoct
k pfeskakovani vysokych prekazek.



Samoziejmé jsme si na kazdém tréninku zopakovali véci jako balance speedstep a
vzdy jsme hrali néjaké hry.

23. trénink 1. ¢ervna 2022

V prvni poloviné tréninku jsme se zase zabyvali praktikovanim skakani do vysky, ale v druhé poloviné
tréninku Majan uz zaCal zkouSet twohandre na malé pfekazce a diky tomu uz skoro umél dalSi trik.
(Myslim si, Ze tomu hodné& pomohlo to, Ze speedstep jsme se uili dost dlouho, a hlavné speedstep je
dost podobni twohanderu.)

24. trénink - 6 ¢ervna 2022-27 trenink. 15 ¢ervna 2022
Na téchto 3 trénincich jsme jsme pracovali na twohanderu.

Majanovi se povedlo udélat na two handed na pfekazce, ktera mu je po pas, coz bylo
velmi dobré,

jelikoz se to zacal uCit na prekazce, ktera mu je cca po kolena.

V poslednich 3 trénincich se Majan snazil vSechny triky, co jsem ho naucil,
kombinovat tak, aby to bylo plynulé a logické.

Majan se pfi trénincich velmi snazil, hodné& mu pomohlo to, Ze kdyz se ucil néjaky
novy preskok, tak se ho zacal ucit na nizké prfekazce a postupné trik zkouSel i na
vySSich prekazkach.

Majan na za¢atku nemeél moc dobrou kondici, neumél nap¥. vibec délat kliky.
Diky tomu, Ze jsem mu dal néjaké domaci cvi€eni, tak se jeho fyziCka hodné zlepsila.

Na zaCatku neumél moc balancovat, ale postupné se jeho balancovani na ty¢i hodné
zlepSilo (na poslednim tréninku usel 4 metry na ty¢i sam bez dopomoci)

Také se mu hodné vyrazné zlepsil jeho odraz

Jsem na Majana velmi pysny, jelikoZ za 3 mésice se neskutecné zlepsil.



Simon Vyhnalek

Simonovi jsou 12 let a d&la bojové uméni, takZze ma velmi dobrou fyziéka. Jelikoz
Simon byl velmi asové omezeny tak jsme t&ch tréninkd zas tolik nestihli coz, ale
nevadilo, jelikoZz Simon se za 11 tréninkd ktery jsme spolu méli tak se naudil vse co
bylo potfeba stihnout.

1.trénink. 23 Gnora 2022

Na 1 treninku mné& Simon velmi prekvapil, jelikoZ udélal véechno, co jsem mu ukazal.
Umél velmi dobfe klikovat a dokonce umél i dobre udélat parakotoul coz je podle
mné& pomérné t&zky trik pro kluka kterému jsou 12 let. Simon umél taky moc dobre
balancovat, usel skoro sam 4 metry na tyCi jen se o mné par krat oprel

2.trénink. 9. brezna 2022

na 2 tréninku se Simon zag&al ugit jednotlivé preskoky. Jako prvni preskok, ktery se
Simon naugil byl speedstep. Netrvalo mu to dlouho a umél speedstep, takze jsme
zkusili udélat speedstep 2 po sobé.

Coz mu chvilku trochu trvalo ale na konci tréninku to udélal.

3.trénink. 16. birezna 2022

Ugili jsme se lazy coz Simon udélal na prvni pokus. TakZe jsem se rozhodl Ze ho
rovnou nauc¢im i speed coz mu chvilku trvalo, jelikoZ mu moc nesla zvedat noha do
vysky, ale ¢im dal se rozbéhl rychleji a rychleji. Takze jsem mu ukazoval riizné
kombinace vSech trikQ, ktery jsem ho naucil a mél za ukol je co nejlépe napodobit tak
aby to bylo co nejpodobnéjsi tomu co jsem udélal ja.

3-5. trénink. 6, 13. a 27 kvétena 2022

snazil jsem se naugit Simona kong. Ale jelikoZ je kong takZe trik tak jsme se ho ugili
na 2 trénincich, pfiCemz jsme na 2 tréninku ucili skakani z velmi malych vySek a
pridavani k tomu parakotoul.pfi poloving 4 tréninku se povedlo Simonovi udélat
doopravdy dokonaly kong. A hned potom jsme se pustili do skakani z vysek, ale
Simonovi moc neslo hned pfi dopadu udélat parakotoul. TakZe pfi 5 tréninku jsem to
jesté jednou zkouseli, a na konci toho tréninku se to Simonovi povedlo.



6-9 trénink. 11-25 kvétna 2022

S Simonem jsme se snazili naucit délat parkourové drahy, kde se snazil zapoijit vie
co umél. Ale musel to délat tak aby udélal co nejméné kroku a aby se co nejméné
pfitom otadel. To Simonovi pomohlo k tomu, aby techniky, co umél dokazal udélat
vzdy a nemusel se rozmyslet co udéla na jaky pfekazce

10 a 11 trénink. 1. a 22 éervna 2022

Simon s ugil vylezy na sténu (wall climb). coz potfebovalo rychlost a silu coz Simon
mél ale moc se mu nedafilo vychytat to kdy ma dat ruce na prekazku, takze tomu
jsme se vénovali jesté na 11 tréninku. kdyz se Simon naugil uz wall climb tak Simon
zkousel kolikrat vyleze na sténu. Jeho nejlepsi vykon byl 7/10 cozZ na to Ze jsme se to
ucili pouze 2 tréninky bylo velmi dobry.

Simon se za 11 dni dost pfekonal, na kazdym tréninku mné prekvapil tim, co zvlad|.
je Skoda Ze jak Simona, tak i ja jsme byli asové omezeni. myslim si, Ze kdybych s
Simonem mél moznost je$té trénovat tak by z ného byl dost dobry parkourista.

S Simonem se mi velmi dobfe trénovat a jsem na né&j velmi py3ny.



Eda Skala

Eda nebyl zacateCnik pfi skakani, ale trénoval jsem ho, jelikoz jsem mél malo lidi,
ktery jsem trénoval

Eda pfed tim, nez jsem ho zacal trénovat tak skakal cca 4 roky, takze mél velmi
dobré zaklady. S Edou jsme se spi$ soustfedili na zlepSeni jeho technik. Eda také
umél dobfe balancovat po pfedu, takze jsem ho ucil to. jak se otacet a podobné véci.

1.trénink. 8.bfezna 2022

Edovi jsou 14 let. A jelikoz Eda pfed tim, nez jsem ho zacal ucit tak skakal cca 4 roky
tak jsem mu na prvnim tréninku ukazoval véci které ma udélat a on je délal. Ale zjistil
jsem, Ze ma strach délat kong a neumél wall climb, takze jsme se na vSech
trénincich, ktery jsme spolu méli ucili kong, Wall climb a zkousSeli jsme ostatni
preskoky na vysokych pfekazkach.

2-5. trénink 11-18. bfezna 2022

Eda se ucil kong a jelikoz mél pomérné strach tak jsem ho kong ucil uplné od 0 (Eda
mi fekl Zze jednou kdyz délal kong tak spadl a od té doby se kongu boji). Nejdfiv jsem
mu ukazal, jak by se to mélo délat, pak to zaCal zkouSet na prekazce ktera mu byla
cca po kolena, a na 5 tréninku udélal kong na prekazce ktera mu byla po pas.

6-11. trénink 22. biezna - 5. dubna 2022

Zacal jsem ucit Edu Wall kimb. mél velky problém s odmrazovanim se, jelikoz vzdy
se odrazel od stény. TakzZe jsem chvilku zkousSeli pouze odrazovani se do vysky coz
mu Slo, takze na 7 tréninku ucili davat ruku na sténu. to Edovi uz Slo. Ale bal se toho,
Ze by mu noha sklouzla ze stény, a proto se moc nerozebiral. Ale na stésti na misté,
kde jsme trénovali tak nam byla volné pfistupna sténa, ktera byla lehce naklonéna
coz pomohlo Edovi se zbavit strachu. a na 8 a 9 tréninku Eda zkous$el tu naklonénou
sténu vylézt, potom co ji vylezl tak na 10 tréninku zkouSel vylézt normalni
naklonénou sténu. nejdfive zaCal pomérné s pomalym rozbéhem a pfi kazdém
pokusu trochu zrychlil. A skoro na konci tréninku to zvladl. A na 11 tréninku Eda
zkousSel kolikrat tu sténu vyleze, jeho nejlepsi vykon byl 6/10 coz je pomérné dobry
vykon



12-14 trénink. 12,19 a 22 dubna 2022

na téhle trénincich jsme zkouseli rizné kombinace preskokl coz Edovi pomérné Slo.
takZe jsme se hodné zabyvali balancovani na tyCi. nejdfive jsme to zkousSeli na nizké
tyCi a postupné jsme zkusili balancovat i na vysokych ty€ich. Edovi se povedlo
balancovat na tycCi ktera mu byla az nad hlavu. Eda se také nauci se otacet na tyci
coz je pomérneé tézky.

Eda mél velmi dobry start, jen byla Skoda Ze se obCas bal jinak s nim byla sranda.
hodné se zlepsil a dost krat pfekonal svUj strach, takze jsem na Edu velmi pysny.

Udélal velmi dobry pokrok v balancovani. byla velka Skoda Ze nemél moc €asu na
skakani, a proto jsem tréninky museli ukoncit



Zaver

Co se naudily déti:

kluci se naucit dobfe balancovat hlavné se naucili zakladni triky v parkour ktery muzu
pouzit v praktickém zivoté

na ¢em zavisi zlepSeni studentu:

hodné zaviselo to jak se zlepSi na tom jaka je jejich osobnost, na tom, jak jsou
ochotni trénovat i mimo tréninky ktery mél se mnou, na tom, jak se jim do toho chtélo,
na tom, co délaji ve svém volném Case, na tom, kolik jim je let na tom, jaky maji
pfistup na mista kde se da skakat (je potieba zacit s dobrou vysSkou prekazek coz
neni vzdy umoznéno), na fyzi€ce, kterou kluci ob&as méli a ob&as ne, a hlavné na
tom kdo je to uci.

Co jsem se naudil jako trenér:

hlavné si odnasim zkuSenost s praci s détmi. Také jsem se naucil, jak trénovat déti,
tak aby je to bavilo, aby prfekonali strach a taky to, aby na z tréninku vzdy odchazeli

s tim, Ze se naucili néco nového, co neustale mizou zlepSovat. Jako trenér jsem
urcité mohl zapojovat vice gymnasticke triky jako napfiklad hvézda kotoul houpani se
na tyci atd.

Prace trenéra mné velmi bavila a do budoucna bych to chtél délat dal

Co bych doporucoval zacatecnickym trenérim
parkouru:

Ze zaCatku bych doporucoval u nékoho pracovat, jelikoz vas nauci to, jak vyuzivat
prostiedi ve kterém se trénuje a vibec se diky tomu naucite vyuzivat ¢as. Také bych
doporucoval si kazdy trénink pfedem naplanovat. A na kazdém tréninku si zahrat
néjakou hru kde déti budou moct pouzivat parkour, jelikoz vzdy pfijdou na dalSi
trénink s, nadSeni. Také bych doporucoval pokut je mozné) misto ve kterém se

Vv,
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