
Quadrupedal movements

Fyzická dovednost

Balance

Stoj kolmo
na patníku

(20 s)

Vaults

Kotoul vpřed

Landing, rolling, falling
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L R  - Techniky označené tímto symbolem se nauč na obě strany

Acrobatics

Side monkey
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Butt vault Step vault Chest vault Barrel vault

Cat walk Kong na zemi

Chůze 
vpřed/vzad

(patník)

Stoj na jedné
noze na patníku

(20 s)

Back rollBarrel roll Roll Landing Bounce

Probehni
dráhu bez dotknutní 

jediné prekážky!
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A) MOVEMENT

#2 DRILL

Navaž 3 vylosované
techniky za sebe do

krátké flow!
#3 FLOW

#1 PROBLEM SOLVING



B) SPIRIT

Poslední cástí zkoušky je
tajný úkol, který ti zatím

nebudu prozrazovat

C) FAMILY

Každý traceur si
v tréninku postupne vyvíjí

svoji “parkour vision”
neboli schopnost najít

výzvy v jakémkoliv prostredí
 

skákat se dá nejen
pres švédskou bednu.

je duležité videt co nejvíce
možností ve tvém okolí

vylosuješ si techniku,
tvým úkolem bude najít

3 ruzné situace, ve kterých
ji zvládneš provést

O

Otázky z historie 
a filozofie najdeš tady!

Jsme hrdými členy

Plank (30 s) Knee ups 6×
Cat balance
na patníku

(30 s)

Flow bez zastavení (1 min 30 s)

Naše činnost je podporována

#4 KONDICE

podívej se na tutorial
na našem youtube

1.

3. zeptej se trenéra na
rady

2. vyzkoušej techniku na
tréninku nebo sám

4. opakuj techniku dokud
nebude petfektní

cesta pandy

#5 PSYCHIKA

#7 SECRET QUEST

#6 HODNOTY


