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Pravidelny pohyb snizuje
riziko urazu, a to nejen u
déti
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Pohybova aktivita patfi mezi zakladni biologické potfeby a je vhodné ji
podporovat a rozvijet. Diky pohybu si déti zac¢inaji uvédomovat své télo a
snizuji riziko vzniku Urazl. Na co je potreba dat pozor pfi vybéru cvic¢eni pro
deti a jak by méla takova cvi¢ebni lekce vypadat?
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Kdy zacdit s cilenou pohybovou aktivitou

S détmi se mlze chodit na cviceni jiz od 3. mésice véku. Cviceni vSak ma
vyznam nejen pro déti, ale i pro maminky po porodu, které by béhem
provadéni cvikl s ditétem mély myslet také na své zdravi a trenér nebo lektor



by se mél vénovat jak vysvétleni cviku, které provadi dité, tak vysvétleni
cviku, ktery provadi maminka. Kromé samotného cviCeni se déti, ale Casto i
maminky ¢i otcové, socializuji. Potfeby déti i rodicl jsou individualni, cviky
provadéné béhem kojeneckého obdobi by pravdépodobné zvladli i rodice sami
doma.

Dnes je velmi opomijend manipulace s miminkem doma v rodiné, ktera
byvala drive vysvétlovana v nemocnicich ihned po porodu. Intervence trenérd
a lektord se tedy jevi jako velmi vhodnou pravé na lekcich cviceni.

Nikdy neni pozdé zadit
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nedochazeli na vedené lekce béhem kojeneckého ¢i batoleciho obdobi,
predskolni veék se jevi jako idealnim zaCatkem pro cilenou pohybovou aktivitu, a
to predevsim z toho dlvodu, Ze si dité privykd na pohybovou aktivitu jako
béznou soucast jejich zivota.

V pripadé, ze rodiCe déti na cviCeni nedaji a déti se rozhodnou pro nejaky sport
v jiz pokrocilejsim véku, mély by citit podporu ze strany rodiny. Zacit mlze s
cilenou pohybovou aktivitou kdykoli.

« Pro déti od kojencll az po predskolni vék je velmi dulezité opakovani.

Postupné zvladaji koordinaci a zvladaji ¢im dal Iépe naucené pohybové vzorce.
DUlezité je pravidelné zarazovani pohybové aktivity a neustalé opakovani jiz
nauceného. Stejné tak je dllezitd vSestrannost, stfidani rychlosti pohybu,
dynamickych a statickych pohybu, dale by mély trénovat obratnost,
vytrvalost, mély by se soustredit na koordinaci pohyb( a pfi spravném
provedeni postupné zarazovat také silova cviceni.

Jak by meéla lekce vypadat

» Lekce by méla byt prizplsobena véku a schopnostem vsSech déti ve
skupiné, cviky by meély byt zarfazovany od béznych po nové, od
lehkych po slozitéjsi. Zatéz by méla byt vzdy adekvatni k véku ditéte,



tedy predevsim k fazi jeho vyvoje.

« Jednotliva cviceni by méla byt prokladana hrami, aby déti pfi vedenych
lekcich neztracely pozornost a cvi¢eni pro né zlstavalo zabavné. Do lekci
by meélo byt zafazovano také protahovaci cviceni, balancni cviceni i
dechova cviceni. Veskeré pokyny by mely byt détem radné vysvétleny a
opakovany.

e Faze odpocinku se u déti lisi od dospélych tim, ze mohou odpocivat
aktivné napfriklad pfi néjaké hre. Nemusite tedy mit obavy, kdyz déti
béhem 45 az 60 minutovych lekci pfilis neodpocivaiji.

« Déti by mély byt chvaleny a nemély by byt trestany za nedostatecny nebo
Spatné provedeny vykon. Je potfeba, aby si déti ke sportu nasly kladny
vztah.

« Véku déti by také meély byt prizplsobeny cvi¢ebni prostory a pomUcky, se
kterymi se cvici.

Obleceni

RodiCe by méli dbat na spravné obleCeni pfi sportovni zatezi, a to jak pfri cilené
pohybové aktivité, tak pri bézném pohybu. Spravné oblékani pFrispiva ke
zdravi a budovani imunity a je soucasti béznych hygienickych zasad. Leckdy
Spatné zvolené obleceni omezuje déti v pohybu a mize vést i ke zranéni.



At cilend, nebo spontdnni - pohybova aktivita
do zivota patri

Problémem dnesni doby je,
Zze ubylo pohybové aktivity
nejen cilené, ale i te
spontanni.

Kromé nedostatku pohybové aktivity narlistd u déti Spatnych stereotypl
vzhledem k rozvoji elektronickych zafizeni a tedy neustalou touhou byt
»online”. Nedochazi vsak k dostatecné kompenzaci a déti si od utlého détstvi
zadélavaji na problémy. Casem dojde k dysbalancim a zdravotnim
problémum, které se v pokroc¢ilém véku mnohem hdre odbouravaji.

Vzhledem ke zvySovani rlstu obezity je velmi zdsadni dostatek pohybové
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aktivity, kterou by mély déti do kazdodenniho zivota zarazovat. S vékem se
sice potreba pohybu snizuje, neznamena to vsak, ze by se mély déti prestat
hybat Uplné. Batolata a déti predskolniho véku potrebuji nejvice volného
pohybu, presto je vSak dobré, aby si vSichni zvykali na disciplinu a byli
schopni se soustfedit na svuj vykon.

e Pozor! Stava se, ze déti byvaji svymi rodiCi pretézované. Mohou byt
frustrované, coz se ¢asto mize podepsat na jejich chovani i na zminéné
nechuti ke sportu vseobecné.

Cilenou pohybovou aktivitu by si mély starsi déti vybirat jiz samy. Je totiz velice
dllezité, aby je bavila a naplfiovala. Casto se nyni setkdvame s takzvanymi
zkusebnimi lekcemi, které byvaji zdarma a dité i rodi¢ tak mlze
vyzkouset, zda je tato vyuka ta prava.

Nejlepsi jsou vsestranné tréninky

Déti do 7 let se maji spiSe vénovat vSeobecnému pohybovému rozvoji. To
znamena, ze by se nemély specializovat pouze na jeden sport. Pravé
kvlli tomu, Ze déti zacinaji s jednim sportem jiz od 4 let, vznikaji svalové
dysbalance a rtizné deformity a disproporce jejich tél.

Pri zafazeni jednostrannych sportl jako je napriklad hokej i u starsich déti



dochazi k pretizeni stale stejné Casti téla. Jednostranné sporty je vhodné
kombinovat i s jinou formou cviCeni jako je napriklad jéga nebo lezeni.

Je dilezité dbat na spravna a pravidelné zarazovana kompenzacni cviceni, aby
byl vznik svalovych dysbalanci minimalizovan.

Jaky rodic, takové dite

Ne nadarmo se rika, ze déti
jsou kopii nebo chcete-li
odrazem rodice. Je to tak
se stravovanim i pravé se
zminovanou pohybovou
aktivitou. Pokud dité uvidi, ze
jsou rodice aktivni, bude mu
sportovani pripadat
]normélm’. Pokud budou

rodicCe doma vymyslet
vymluvy, pro¢ zrovna nemohou jit cvicit, nesmi se pak divit, Zze ani déti
nebudou chtit.

Pohybové krouzky a sportovni aktivita s rodinou jsou velmi vyznamné Cinnosti
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a je tedy na rodicich, aby jim je zajistili.
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