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Pravidla tréninku:

1. Na tréninku se chovam slusné, respektuji své lektory a okoli, ve kterém se pohybuiji.

2. Dbam na svou bezpecnost, bezpetnost ostatnich a bezpeénost svého okoli.

3. Nenic¢im Zadné vybaveni ani misto, na kterém trénink probiha.

4. Bez védomi lektora nevykondavam Zadné cviCeni ani svévolné neopoustim prostory
tréninku.

5. Vyuzivdm moZnost jisténi tam, kde je tfeba.

6. Davam pozor na kolemjdouci chodce, auta, apod.

7. Netrénuji pod vlivem navykovych latek (alkoholu, drog, aj.).

Zasady Traceura:

1. ... to take the harder way — zamérné si vybirdm tézsi cestu, abych Iépe poznal sam
sebe a své hranice, naucil se Celit pfekdazkam a obohatil se o nové zivotni zkusenosti

2. Nepodvadim sam sebe — dodrzuji, co jsem si pfedem stanovil; kdyz néco zacnu, tak to
dokonéim

3. We start together, we finish together — na tréninku fungujeme jako skupina, ne jako
jednotlivci

4. NOW - na tréninku se soustrfedim jen na trénink; jsem pritomen v kazdém pohybu

5. Komplexnost — zaméruji se na vSechny aspekty tréninku; trénuji nejen to, co mi jde, ale
hlavné to,
co mi nejde; techniky trénuji na obé strany, tam i zpét

6. Etre et durer — trénuji s ohledem na dlouhodoby horizont - tak, abych mohl trénovat i
za 20 let

7. EVERY DAY - Zivot a trénink nejsou oddéleny; muj kazdodenni Zivot je mj trénink;
zkuSenosti z tréninku prenasim do kazdodenniho Zivota a naopak

8. Respekt — respektuji své okoli, své ucitele, korfeny parkouru, dalsi trénujici a
kolemjdouci

9. Etre fort pour etre utile — svou silu a schopnosti vyuZivdm k pomoci ostatnim;
nezneuzivam ji

10. 3* — kazdou novou véc opakuji 3x (poprvé pro sebe a vlastni sebedlvéru; podruhé a
Iépe pro pratele

a své hodnoty; potreti, nejlépe a bez jisténi pro prokazani kontroly)
11. +1 — ke kazdému cviceni pridavam jeden cvik navic jako vyraz respektu uréeny nasi
roding, pratellim, lidem, ktefi s nami nemohou trénovat, komunité, apod.



