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Predmliuva

Mil{ &tenari,

evropské statistiky pravidelné prokazuji klesajici pohybovou aktivitu ¢eského
naroda. Ty domaci, které se nam daii jiz nékolik let ziskavat diky projektu Sazka
Olympijsky viceboj, do néhoZ jsou zapojeny desitky tisic Skolakd a na némz se
podileji autori této knihy, pak ukazuji uvadajici pohybovou zdatnost ¢eskych déti.
Zaroven vsak také dokazuji, Ze pravidelna sportovni aktivita tento trend méni.

Pravé pohybova zdatnost ma zasadni vyznam pro zdravy vyvoj déti. Navic se
v détstvi vytvareji pohybové navyky pro dospélost, které jsou dulezitym prvkem
pro prevenci obezity a dalSich civiliza¢nich onemocnéni. Zkratka potiebujeme
détem ukazovat cestu ke sportu tak, aby je bavil. Rada odborniki a organizaci, véetnd
Ceského olympijského vyboru, se o to snazi. NemuiZzeme to viak dokazat bez rodi¢i,
ktefi jsou détem vzorem a oporou.

Praveé Vam je urc¢ena tato kniha, ktera se zabyva tématy, jeZ ve vztahu k potomktim
muze fesit kazdy rodi¢. VErim, ze pro Vas bude ¢tivym a nadmiru uZite¢nym navodem,
diky némuz budou déti mit ze sportu radost, ktera je bude provazet po cely Zivot.

Jiri Kejval,
predseda Ceského olympijského vijboru
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Co se dozvite?

Proé je diilleZité
cvicit

Co jsou to pohyhové

predpokiady

Co déla déti détmi

Kdyz chei vybrat
sport pro sveé dité

Na jaky sport ma
mé dité talent

Co je hypokineze u déti a jeji vztah k obezité
a civilizacnim chorobam.

ProG je pro déti pohyb tak dileZity.

Co miiZe ovliviiovat to, jestli se déti hybaji.
Co znamena termin talent. A ma ho moje
dité na sport?

Co vlastné tvofi a ovliviiuje Clovéka.

Cim je tvorena struktura talentovanosti.

Co jsou to zakonitosti vyvoje déti. Jaké jsou
charakteristiky jednotlivych vékovych obdobi.

Co je to biologicky vék. A jak realné staré

je vase dité.

Co jsou to senzitivni obdobi a jak ovliviuiji
sportovani déti.

Jaky sport by dité mélo délat a v kolika letech
s nim zacit.

Jak je na tom pohybové vaSe dité v porovnani
s ostatnimi.

Na co by se mél hlavné zaméfit trénink,
kdyZ déti zaGinaji sportovat.
Jak zjistit, pro jaky sport se dité hodi.

Jak urcit, pomoci jakych testil se to pozna
a které testy jsou vhodné.

Jak funguji systémy pro vybér sportu
pro déti.
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Jak poznat dobry
trénink

Kouzlo metivace.
Hry!

Role rodice

Rana specializace
nebo jiny pFistup

Pyramida

diouhodobhého
tréninku

Jaka je zakladni motivace déti pro sport.
5P tréninku déti!

Jaky by mél byt vztah dospélych k détem.

Vyuziti asu tréninku.

Jaké jsou hlavni motivacni faktory u déti.
Podstata her v tréninku.

Zasady pfi organizovani her.

Jak byt dobrym sportovnim rodicem.
RodiCovska desateral

Rodicovské otazky a odpovédi.

Kdy se dosahuje nejvyssi vykonnosti.
Dvé koncepce prace s détmi a mladezi.

V ¢em je nebezpeCi rané specializace.

Co jsou to etapy sportovniho tréninku.

Jaké jsou zasady tréninku v jednotlivych
etapach.

Jak vypada vychovny proces v horizontu
dlouhodobého tréninku.

Uvod
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2.1 Moderni doba ajeji * .
nebezpeci pro vyvoj ditéte

: 22 \Wznam-pohybu pro wvoj ditete
2.3 Dalsi doplhujictoblasti == ¢

Moderni doba a jeji nebezpeci
pro vyvoj déeti

Jednim z charakteristickych ryst souc¢asné spolec¢nosti je vysoka mira hypokine-
ze, tj. pohybové nedostatec¢nosti. Pohyb by mél byt nedilnou soucasti zivota, po-
mahanam udrzovat dobry zdravotni stav, a to nejen v oblasti télesné, ale i duSevni.
Prosté je dileZity! Naopak jeho absence ma na zdravi negativni vliv, a to v mnoha
oblastech. Hypokineze se tak stava vyznamnou pric¢inou tzv. civiliza¢nich chorob.
Pod timto terminem chapeme choroby, které jsou vyvolavany ,blahobytem*®! Vy-
znamné je ovliviiuje nas Zivotni styl, predevsim jeho sedavy zptisob, nadmérny pii-
jem vysokoenergetickych potravin, ale vliv ma i vysoka psychicka zatéz, nedosta-
tek spanku, koureni a nadmérna konzumace alkoholu ¢i jinych navykovych latek.
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+
Hypokineze je chovani jedince projevuijici se velmi nizkym objemem
bazalnich (béznych dennich) pohybovych aktivit a deficitem strukturovanych
pohybovych aktivit, s prevelanci sedavého zplsobu Zivota. (Hend! a kol., 2011)

Projevy civiliza¢nich chorob miZeme sledovat v mnoha oblastech lidského zdra-
vi. Projevuji se predevsim obezitou, cukrovkou a kardiovaskularnimi chorobami.

Mohou byt ale i pri¢inou psychickych poruch a nemoci, jakymi jsou deprese,
chronicky tinavovy syndrom nebo syndrom vyhoreni.

Ceska republika méa svétové prvenstvi ve vyskytu nemoci srdce a cév zplisobenych
sklerézou cév, ve vyskytu koronarni nemoci srdecni a infarktu myokardu. V zemich
S nejnizsi spotrebou zivocCisnych potravin, resp. zivocisnych bilkovin, je Umrtnost

na tyto nemoci desetkrat nizsi.

Hypokineze je v odborné literatuie rozliSovana na:

1. Primarni, vyvolanou napf. vrozenymi ¢i ziskanymi vadami, nemocemi nebo
arazy.

2. Sekundarni, ktera nema fyziologické, anatomické ¢i zdravotni opodstatnéni.
Praveé tato inaktivita stoji po celém svété za vice nez 2 000 000 amrti ro¢né.

Zasadné se nyni tento problém dostava do popredi u mladeZe, a to predevsim
u déti v relativné nizkém véku. Podle World Health Organization (WHO) by déti
a mladistvi ve véku 5-17 let méli travit minimalné jednu hodinu denné mirnou
az stfedni fyzickou aktivitou neboli MVPA. Navic by alespori 3krat v tydnu mél
byt zatazen intenzivnéjsi pohybovy program (nejlépe trénink v urcité sportovni
discipliné), ktery posiluje svaly a kosti (WHO, 2010). DodrZovani téchto zasad
ma pozitivni vliv na zdravi déti. Na druhé strané velké mnozZstvi studii dokazuje,
Ze vétSina déti tolik ¢asu doporucené fyzické aktivité nevénuje. Zejména starsi
déti a adolescenti maji ve svém dennim programu stale méné pohybovych akti-
vit a jejich mnoZstvi neustale klesa. Procento déti, které travi minimalné jednu
hodinu denné mirnou az stiedni fyzickou aktivitou, je podle vyzkumu OECD
z roku 2010 v Ceské republice pouze 22 %. CoZ neni, v porovnani s doporu¢enim
WHO, mnoho. Nedostatek pohybu vede u déti ke zvySené miie détské obezity.
Ta je nejcastéji definovana pomoci tzv. BMI.

BMI = BODY MASS INDEX
Télesna hmotnost v kg délena druhou mocninou télesné vysky vm
(hmotnost x vySka=)

Pro¢ je ddlezité cvicit 15



Pro klasifikaci vypoc¢tené hodnoty BMI se pii hodnoceni obezity v détstvi a dospi-

vz 2

vani pouziva tabulka vytvorena Svétovou zdravotnickou organizaci.

m Hodnoceni hmotnosti

<18,5 podvaha

18,6-24,99 optimalni vaha
25-29,99 nadvaha

30-34,99 obezita prvniho stupné
35-39,99 obezita druhého stupné

> 40 obezita tfetiho stupné

Pric¢in vzniku obezity je cela fada — prejidani, nevhodny Zivotni styl, pohodl-
nost, ale hlavné nizka psychicka a predevsim pohybova aktivita. S ohledem na
vysokou dostupnost potravin jsou u déti pravidelny pohyb a sportovni aktivity
nezbytnou podminkou dobrého zdravi a zakladni prevenci vzniku nadvahy ¢i
obezity. Tento trend je vSak ovlivhén predevsim rodinnym prostiedim, ve kte-
rém dité vyrasta, rodinnymi zvyky tykajicimi se jidla, struktury a jeho mnozstvi.
Dale na tom, jak je dité vedeno ke sportu a k pohybu viibec. A prekvapiveé i so-
cialné-ekonomickymi faktory, protoZe u rodin s niZ$im socialnim postavenim

v o2

a s nizsimi prijmy se obezita déti vyskytuje castéji.

Zasadnim nebezpecim détské obezity je jeji prenos do dospélosti a s tim spojena
rizika vyskytu civiliza¢nich chorob. Ale nejen tento problém je u déti vyznamny,
obézni déti trapi vétSinou také bolesti zad, kloubt a kyc¢li, protoZe vysoka télesna
hmotnost tyto c¢asti téla nadmérné zatéZuje, a muiZe se objevit i artritida. Dalsi
potize, které mohou postihnout obézni déti, jsou paleni Zahy, plynatost, zacpa,
hemeroidy, a dokonce i jaterni a Zlu¢nikové komplikace. Dité miZe mit problémy
s dychanim. Také se objevuji rizna kozni onemocnéni, napiiklad vyrazka, ekzé-
my nebo strie. Nartsta riziko onemocnéni srdce a cév a zvySuje se krevni tlak
a cholesterol v krvi. Dité miZe mit nejen télesné obtiZe, ale miZe dojit i k naruseni
psychiky, sniZzuje se jeho sebevédomi, miZe mit deprese a nasledné se mohou
objevit i poruchy prijmu potravy. Obézni déti mohou byt v détském kolektivu
i Sikanovany (tyto situace bohuZel v poslednich letech pribyvaji). Malé otylé déti
jsou odstrceny nebo se jim ostatni déti posmivaji a maji problémy s nemotornosti,
protoZze nestaci ostatnim détem pii béznych hrach a v télocviku.
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2.1 fl_\)lo-o'lernl’"'d'c}ba'a-jéjl
© hebezped! pro. wvoj dité

i é.z,vy'_znam pohybu pro.

Vyznam pohybu pro vyvoj ditéte

Pohyb
1. Prlibézna zména polohy pfedmétu oproti jinému predmétu.
2. (pfeneseng) Zména stavu.

Pohyb je nezbytnou soucasti zZivota kazdého jedince a je dlleZitym prvkem jeho
zivotniho stylu. MiZeme dokonce ¥ici, Ze je jeho zakladnim projevem. Pohyb je
nutny pro spravny vyvoj kazdého tvora. Diky pohybu ¢lovék vnima a poznava
okoli, pohyb je prostiedkem komunikace. V pohybu se odrazi cely ¢lovék, je za-
kladnim vyrazovym prostiedkem a nastrojem jeho pocitti analad. OvSem v nasem
pripadé se budeme zamérovat predevsim na urcitou ¢ast pohybu, které se iika po-
hybova aktivita. Pohybovou aktivitu je nutno chapat jako celek slozeny z dil¢ich
¢asti z fady oblasti lidského konani. Je soucasti sportu, chtize do Skoly, Skolnich
aktivit, ale i détské hry.

Dle WHO je pohybova aktivita ,jakakoliv aktivita produkovana kosternim svalstvem
zplsobujici zvySeni tepové a dechové frekvence*.

Pohybova aktivita rozviji a upevituje pohybovy aparat a pozitivné ovliviiuje pev-
nost kosti a ¢innost svalstva. ZlepSuje a podporuje ¢innost vnitinich organt, ner-
vového a lymfatického systému. Optimalni pohybovou aktivitou je pres nervovy
a hormonalni systém cely organismus podnécovan k vyraznéjsi latkové preméné.
Pohybova aktivita zvysSuje funkéni kapacitu jednotlivych systémi v téle, prede-
vSim obéhového a dychaciho. Pohyb podporuje ¢innost srdce a snizuje klidovou
tepovou frekvenci, diky ¢emuz srdce pracuje efektivnéji. ZvySuje také dechovy
objem a vitalni kapacitu plic, napomaha odstrariovat toxické latky z téla, stimuluje
produkci endorfinti v mozku a harmonizuje vegetativni nervovy systém. Pohybova
aktivita zajiStuje spravné postaveni jednotlivych obratli patere a jeji esovité zakii-
veni. Prosté a jednoduse pohyb je zasadni pro zdravy vyvoj ditéte.
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https://cs.wiktionary.org/wiki/stav

Pohybové predpoklady jsou z velké miry ovlivnéné genetikou, ale pro jejich spravny
rozvoj je naprosto nezbytné prostiedi, které je umozni rozvijet. Pokud by se dité
nehybalo (jen sedélo ve $kole nebo doma u pocitace), potom by tato pohybova
inaktivita mohla vést ke zhorSeni jeho kondice a zdatnosti. A naopak: dostatec¢né
mnoZstvi pohybu a optimalné jesté jeho spravné vedeni miize mit velmi pozitivni vliv
na zdravi, ale i vykonnost déti. Vhodné je u déti tento potencial rozvijet spontannimi
hrami a pohybem, ale velmi vyznamnou oblasti je i pravidelny trénink. Co je vSak
dileZité, je pochopeni toho, Ze predevsim v ranych fazich vyvoje ¢lovéka je pohyb
naprosto nezastupitelny a jeho stimulace patii mezi nejdileZitéjsi tlohy rodici. Ale
jak vlastné vypada pohybovy vyvoj déti a co by v kterém véku vlastné mély umét
a zvladat?

Motoricky vyvoj v predskolnim obdobi by se dal charakterizovat stalym zdoko-
nalovanim, zlepSenou pohybovou koordinaci, vétsi hbitosti a eleganci pohybi.
Dité v tomto véku nejenZe dobie utika a schazi ze schodn, ale také skace, seskoci
z nizké lavi¢ky, stoji déle na jedné noze a umi hiazet mi¢em. Rozviji se jemna
motorika, ktera je vSak znac¢né determinovana probihajici osifikaci ruky, jez
byva dokoncena az kolem sedmi let. Vétsi zru¢nost se projevi v rychle nartstajici
sobéstac¢nosti: dité samostatné ji, samo se svléka a obléka, i kdyz jeSté potfebuje
mensi pomoc nebo alespon vhodnou pripravu odévu, obouva si boty a zkousi si
zavazovat tkanicky.

Batole ———— B 3roky ———b

» ma zakladni motorickou vybavenost; » po schodech chodi nahoru i dolii bez pomoci
» bezproblémove zvlada plazeni i lezeni, a strida pritom nohy;

samostatné se posazuje a sedi; > skace na miste;
» do znacné miry oviada svou dominantni ruku; > udrZi se na jedné noze nékolik okamzikd;
» umi uchopit predméty okolo sebe; > umi jezdit na tfikolce, nékteré déti jiz zvladaji
> vétSinou zvlada i prvni krlicky; i jizdu na kole;
» zdokonaluje se v jemné motorice a v chlizi. > dokdze odhodit a chytit miC, ale nedokaze

jesté presné zacilit a hodit daleko;

> pieskodi nizkou prekazku (napf. tyCku na zemi
nebo tésné nad zemi natazeny provazek);

» pfi chlizi se udrZi i na Uizkém prostoru
(napriklad na lavce, prkné nebo obrubniku);

> zapne velky knoflik ¢i zip na oblecent.
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