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POZADAVKY KE ZKOUSKAM
K instruktorskym parkourovym licencim III. Tridy pro CAPk

Pisemna zkousSka

Zkouska je pisemného charakteru. Obsahuje vzdy 4 otazky z jednoho okruhu/pfedmétu. Celkem se
tedy jednd o 36 otazek. Okruh obsahuje tii uzaviené otazky a jednu otevieno otazku. Uzaviena
otazka ma vzdy tfi moZné odpovédi, z toho vSak vzdy jen jednu spravnou. Oteviené otazky

posuzuje zkousejici.

Okruhy:
1) Anatomie 6) BOZp*!
2) Stavba tréninkové jednotky 7) Pedagogika
3) Historie parkouru 8) Metodika ve Sp. Tr./levelovani*?
4) Prvni pomoc 9) Filozofie parkouru

5) Teorie sportovniho tréninku

Kritérium splnéni: Alespori 80% odpovédi je sprdvnych.

Prakticka technicka zkouska

A) V prvni Casti praktické zkousky si zkouSeny vylosuje 4 riizné okruhy technik. Nasledné
zkousejici urci jednu dil¢i techniku z kazdého okruhu, kterou predvede/popise zkouSenému.
Ten musi alesponi tii ze Ctyt technik bezchybné predvést. Pocet pokust na jednotlivé
techniky urcuje zkousejici na misté zkousky.

1) Dopady 5) Tic-tac

2) Preciz 6) Brachiace
3) Preskoky 7) Vylezy

4) Catleap 8) Spiny

Kritérium spinéni: Alespon 3 ze 4 vybranych technik jsou predvedeny bezchybné.
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B) Druha ¢ast praktické zkousky je zaloZena na konceptu flow**. Nejdiive zkouSejici predvede
¢1 vysvétli flow o péti prveich, maximalni délky 15 metrii. ZkouSeny nasledné musi tuto

flow na prvni pokus piedvést bez chyby a bez zastaveni. Jednotlivé techniky flow miize
zkouseny vyzkouset jednotlivé, neni v§ak dovoleno techniky napojovat az do chvile, kdy se

zkouseny rozhodné ptedvést celou flow.

Kritérium splneni: Flow musi byt provedena v celé délce, obsahovat vsech 5 prvkit a daile
musi byt provedena bez padu, chyby ¢i zastaveni. Flow musi byt plynula.

Pedagogicka zkouska

Pedagogicka Cast zaveérecnych zkousek spoc¢iva v odvedeni cvi¢ebni jednotky na dané téma o délce
45 minut. Téma cvicebni jednotky bude vylosovano predem v den zkousky, tak aby mél zkouseny

¢as provést potiebnou ptipravu na CJ. Témata jsou nasledujici:

1) Pteskoky
2) Preciz

3) Catleap
4) Tic-tac

5) Brachiace
6) Vylezy

7) Spiny

8) Dopady

Kritéria, kterd jsou hodnocena jsou:

Bezpecnost

Prvni pomoc
Komunikace
Strukturovanost CJ**

Metodika nacviku

9) Akrobacie

10) Rozvoj sily

11) Rozvoj koordinace
12) Rozvoj Vytrvalosti
13) Rozvoj rychlosti
14) Rozvoj flexibility
15) Pohybvé hry

Ukazka jednotlivych technik
Pedagogicky ptistup
Zapojeni cvicencli do CJ

Odbornost vykladu

Kritérium spinéni: Pokud je nékteré z kritérii hrubé poruseno zkouseny u zkousek neprosel.

V opacném pripade zkouseny splnil.
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Z.avérem

Celkove splnil zkousky pouze ten zkouSeny, ktery splnil vSechny kritéria u vSech jednotlivych ¢asti.
ZkouSeny musi tak splnit zkouSku pisemnou, obé dvé ¢asti technické a pedagogickou. Pokud je
zkouseny v jednotlivé ¢asti neuspésny, miiZe si tuto ¢ast opravit, znovu absolvovat, v prvnim
opravném terminu, ktera bude urcena zkouskovou komisi.

V piipad¢ jakychkoliv dotazl, nejasnosti ¢i nesrovnalosti se na mé¢ obrat’te telefonicky ¢i e-mailem.

Kontaktni osoba: Jan PospiSil
tel.: 735870356

e-mail: JanPosp@email.cz

*! Bezpe€nost a ochrana zdravi pii praci
*2Sp. Tr. - Sportovniho tréninku

*} flow je plynuly parkourovy piesun mezi piekdzkami obsahujici parkourové techniky, béh a dalsi
ptibuzné techniky z jinych sportii a disciplin.

**Cvicebni Jednotka
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