Jiz par let si pohravame s myslenkou levelovaciho systému pro
nase studenty. Nejzndmé;jSim prikladem takového systému je
tfeba paskovani v bojovych uménich. BEhem téch vice nez desiti
let, kdy trénujeme ostatni, jsme zjistili, Ze obcas je parkour pro
nase studenty pfilis Siroky a nevi na ¢em pracovat, co trénovat.
V prvnim kroku otestujeme “zvifatkovy” systém pro déti ve kat.
6-9 let (a MIX, viz nize), ktery je v zahranici jiz pomérné bézny.

Nechceme ale nic hloupého @ Chceme systém, ktery bude déti ﬂ:
bavit a zaroven je rozvijet. Systém, ktery bude klast ddraz na

fyzi¢ku, techniky i myslenky naseho krdsného uméni. Takovou 4
beta verzi jsme si vyzkouseli jiz na prfiméstskych soustfedénich

v roce 2022. Od té doby jsme vychytavali vhodnou podobu pro

tréninky. A nyni je ¢as do toho skocit. Tento text by Vam —

rodicm — mél poskytnout potfebné informace, objasnit co a

pro¢ délame a snad i naladit Vas na stejnou vinu.

1) Co to ,levelovani vlastné je?

Levelovani je v podstaté systém neustale zvySujicich se narokl a pozadavkd. Cilem je postupné projit
skrze vSechny ,,urovné” (levely) a tim se rozvijet. Takovy systém je pak motivujici — vim, kde jsem a co
se potfebuji naucit pro zvladnuti dalSiho levelu. K celému konceptu nas inspiroval tésinsky sportovni
psycholog Vaclav Petras (ktery mimo jiné spolupracuje i s tfineckymi hokejisty), ale podobny systém

postupné zavadéji parkourovi trenéfi po celém svété, napt. v Dubaji & USA. V Cesku je to ale premiéra.

2) Proc néco takového spoustite?

Jednoduse proto, abychom se posunuli vpred a fesili problémy, se kterymi se v nasi trenérské praxi
dnes a denné potkdvame. Primérna ,Zivotnost” parkourového studenta napfi¢ ¢eskymi kluby je 2-3
roky. Déti si parkour vyzkouseji, ale po chvili zjisti, Ze posunout se dal stoji usili a ztrati motivaci. V jinych
sportech tuto dlouhodobéjsi motivaci zajistuje soutéZeni. To v parkouru teprve zacind, a navic to
rozhodné neni odpovéd pro vSechny. V urcité mife to resi vétsina sportd a jednd se tak trochu i o
syndrom doby. | proto ale chceme détem poskytovat ,,mala vitézstvi“ po cesté a ukdzat jim, jaké jsou
dalsi kroky v jejich tréninku. Aby nebyli ztraceni a nevzdali to.

Pro nase studenty by tak levelovani mélo nabizit cestu a mapu. Budou védét, kde jsou a co maji
trénovat, aby se mohli posunout dél. Zaroven zde sdzime na ve sportu ¢im dal rozsitené;jsi princip tzv.
gamifikace, kdy se nové dovednosti uc¢i herni formou a s jistou ,,lorem* (pfibéhem).

Rodi¢tim nasich student(l pak levelovani mize pfinést lepsi pochopeni svéta parkouru, diky ¢emuz pak
muUZete i [épe porozumét svému ditéti a vést ho na jeho cesté. Obcas jste se nds totiz ptali na ¢em ma
zrovna Vas milacek pracovat, co ma trénovat. A na to se jednoducha odpovéd hledala jen tézko. Nyni
by to mélo byt o néco jasnéjsi. Jako rodic¢ rovnéz monitorovat progres svého ditéte — co vSechno se za
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ty roky opravdu naucil. Soucasti levelovani je i jista ritudlni forma ocenéni snahy a Usili nasich studentd,
jak ze strany rodiny, tak i ze strany trenér(. Ostatné stdle véfime, Ze je to vice neZ vhodné mentdlni
nastaveni pro Uspésny a stastny Zivot.

Trenérim pak levelovani pfinese jasné zrcadlo jejich prace. Jednoduse vidi, zda jejich tréninky funguiji.
A taky to, kdo potrebuje pomoci o trochu vic, a kdo naopak potrebuje tézsi ukoly.

V nasich vizich je to tak win-win-win. Inu, uvidime @)

3) Jak bude vypadat vas levelovaci systém?

Levelovaci systém ma celkem Ctyfi Urovné — pandu, jefdba, irbise a gibona. Inspiraci jsme nasli
v nasem oblibeném filmu Kung Fu Panda, kde jednotlivé postavy majii urcity styl boje a pohybu. Kazdy
level je zaméreny na urcité dovednosti, napt. u Pandy jak spravné dopadat, padat ¢i rollovat. Levely
maji zvysujici se narocnost, tzn. Ze Pandu zvladnou po chvili tréninku vsichni, zatimco na zvladnuti
Gibona jiz bude tfeba trénovat déle. Pro predstavu mlzZete mrknout na tuto tabulku:

“ | Panda | et | ke | Gibon |

P sila nohou + sila pazi (tlaky) + sila pazi (tahy) +
KON DICE Sl G R koordinace rychlost pohyblivost
pohyby po ¢étyrech, < .
TECH NIKY dopady, pady, balance, skoky presal:(c:‘l?tl),a\gllezy, visy, akrobacie
rollovani

Zkousky probihaji 2x rocné, vidy na konci pololeti. Lednova bude probihat vramci lednovych
soustifedéni (tj. vevnitF), ¢ervnova jako samostatna miniakce na parkourovych hfistich (tj. venku). Na
jedné zkousce se primarné sklada jeden level, ale je mozné se i individualné domluvit na sloZeni vice
levell. ,Standardni“ prostup systémem by mél trvat 2 roky, vZdy jeden level za pololeti. Redlné to ale
mUzZe nékomu trvat o néco déle a nékomu naopak kratsi dobu. Pfi prechodu do vyssi vékové kategorie
pak dany student navaZze v novém — starsim — levelovacim systému.

Tento systém je uréen vSem studentlm ve vékové kategorii 6-9 let a MIX. | tam s ndmi trénuji déti,
kterym to prospéje. U starsich pak nechame ucast dobrovolnou, na jejich vlastnim rozhodnuti. Mohou
to vzit jako beta test pro starsi levelovani nebo si pockat az na néj.

4) Z jakych casti se sklada samotna levelovaci zkouska?

Samotna zkouska je slozena ze tfi hlavnich oblasti, reflektujici praxi ADD/Parkouru. Prvni je
MOVEMENT zamérena na pohyb, druha SPIRIT zamérena na myslenky a treti FAMILY zamérena na
komunitu. Kazda oblast obsahuje jednu ¢i vice konkrétnich zkousek. Pfehledné je zobrazuje levelovaci
karta/pergamen. My je kratce okomentujeme nize:

e MOVEMENT
o KONDICE (jak mdm silné télo) - predvedeni uréenych cvik(i v daném poctu/case a
v nalezité kvalité
o PROBLEM SOLVING (jakou mdm pohybovou inteligenci) — Uspésné zvladnuti zadaného
pohybového ukolu, lisi se dle leveld,
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o DRILL (jak jsem si osvojil parkourové techniky) — Uspésné predvedeni zadanych
parkourovych technik v ndlezité kvalité,
o FLOW (jak jsem schopen hybat se prostorem) — svazani vylosovanych parkourovych
technik do jedné flow — plynulé drahy,
e SPIRIT
o PSYCHIKA (jak silnou mdm mysl) — spInéni zadané vyzvy/ukolu,
o HODNOTY (co vim a zndm o myslenkdch parkouru) — spravné zodpovézeni vylosované
otazky,
e FAMILY
o SECRET QUEST - tajny ukol, ktery déla ze zkousky jedinecnou udalost a lisi se zkousku
od zkousky. VZdy je vSak tematicky pro dany level.

Samotna zkouska pak probiha v tomto poradi. Na priibéh zkousky mohou — ale nemusi — pfihlizet
rodice. VZdy individualné zvazte, co pro Vase ditko bude lepsi. Velmi vitana je pak ucast rodiny na
zavérecném ocenovacim Ritudlu, kde studenti po Uspésném splnéni levelu pfevezmou kordlek daného
levelu, diplom a kartu pro novy level. Preci jen, nikdy neni dost udalosti, kde m{izete ze strany rodice
ocenit a uznat pokrok svych déti @

5) Jak to ted bude probihat prakticky? Existuje néjaky timeline?
Praktické kroky a timeline jsou nasledujici:

e S prvnimi lednovymi tréninky odprezentujeme cely systém détem. Predstavime jim levely,
pustime video popisujici techniky Pandy a zodpovime dotazy. Nasledné kazdy dostane: a)
naramek, na ktery postupné bude sbirat koralky levell (moZno jak nosit na ruce, tak mit doma
na nasténce, na batohu, apod.) a levelovaci pergamen Pandy, na kterém jsou napsané vsechny
pozadavky prvniho levelu. Na pergamenu naleznete i dvé QR — jedno vede na video, které
ukazuje spravné provedeni technik a druhé na otdzky z historie a filozofie parkouru. Kdo na
tréninku nebude, prihlaste se prosim o pergamen i naramek na jednom z dalSich tréninka.

¢ Na lednovych soustiedénich pak probéhne zkouska nanecisto. Déti si vyzkouseji, jak zkouska
probiha a zjisti, jak na tom jsou.

e Béhem unora bychom radi dodali pergamen a video Jetdba pro ty, ktefi budou chtit na konci
roku sloZit rovnou dva levely. Treba néktefi devitileti, co uz k nam chodi rok dva ¢i starsi
Ucastnici z mix skupin.

e Od bfezna opét zacnou probihat venkovni tréninky, jejichz pravidelnou soucasti je i trénink ,,na
zakdzku”. Na ném déti pod dohledem (a s radami @) trenéra pracuji na tom, co zrovna
potrebuji.

e Vpribéhu prvni poloviny ¢ervna pak probéhnou levelovaci zkousky v jednotlivych méstech.
Probihat budou venku na parkourovych htistich béhem dvou vikend(. Dorazit Ize i do jiného
mésta, napt. pro splnéni dalsiho levelu ¢i kdyby VAm nesedél termin.

6) Co planujete dal?

Ted hlavné ladit cely systém. | kdyZ jsme vyvojem stravili dost Casu, to, jak bude fungovat se teprve
ukazZe praxi. Budeme tak radi, kdyz budete testovat s nami a date nam obcas védét, co funguje a co
tfeba ne. Dalsim krokem je spusténi levelovaciho systému pro starsi, tj. 10-14 let. Pokud to pljde
dobte, rad bychom ho pilotovali jiz od dalsi sezdény 2025/2026.
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