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Jak vybrat sport pro dité?
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Prazdniny skondily a jako kazdy rok resi rodic¢e Skolakd i predskolakl otazku:
»kam s nim?“. Nabidka mimoskolnich aktivit je pestra, jak ale zvolit tu pravou
prave pro vase dité? A jak vybirat, pokud se rozhodnete pro aktivitu sportovni?
Poradi vam fyzioterapeutka Mgr. Martina Karasova.
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To, Ze se déti malo hybou, je vSeobecné znamy fakt, z bezstarostného litani po
sidlisti nebo po vesnici se postupné premistili pred obrazovky a monitory a na
pohyb nezbyva ¢as a mnohdy ani chut. Ani Skola je v tomto ohledu pfilis
nepodporuje, povinné dvé hodiny télocviku tydné nikoho nezachrani.
Prfitom pozitivni vztah k pohybu by se mél u déti péstovat jiz od utlého
véku. Kazdy samozrejmé inklinujeme k jinym zajmdlm, ne kazdy musi byt
pohybové nadany, nicméné dllezité je alespon tu moznost détem nabidnout.

Cvicit s ditétem lze témeér od narozeni

Ponékud jednodussi to maiji rodice ve vetsich méstech, kde je nabidka Siroka.
Cvicit s ditétem lze témér od narozeni, v nabidce jsou pohybové
aktivity uz pro déti od 3 mésicu. V tomto véku se jednd predevsim o



nacvik spravné manipulace s miminkem, cviceni pro optimalni
psychomotoricky vyvoj a vhodnou stimulaci. S postupujicim vékem se
cviceni zaméruje na podporu prirozeného pohybového rozvoje, probiha
zdbavnou formou a s didaktickymi pomdckami. PFiblizné od 3 let véku muze
dité zacit sportovat i bez rodi¢u. V tomto véku je vhodnéjsi rozvijet
vSestrannost. Vhodnym, byt v posledni dobé opomijenym, je v tomto smyslu
Sokol. Rozviji rychlost, silu, obratnost a vytrvalost. Cilené sportovani a rana
specializace Casto vede spiS ke znechuceni, ztraté motivace a zdravotnim
problémdm. Nezapominejme, Ze sport by détem mél prinaset predevsim
zabavu, hru a potéseni.

Podle ¢eho vybrat ten spravny sport

Pri vybéru bychom se méli fidit nékolika faktory. V prvni radé vezméte v potaz
prani, schopnosti a zajmy ditéte. Neméné dllezitd je vSak i ¢asova a
finanCni narocnost vybrané aktivity. Vybér vhodného sportu se nemusi povést
hned napoprvé. Urcité se proto vyplati vyzkouset vice aktivit. Pokud dité
presné nevi, co by ho bavilo, pak mlzete zvolit vSeobecnou pripravu, vhodna je
napriklad atletika. Dité se zde rozviji vSestranné. Navic mlze vyzkouset riizné
druhy sportu, takze si udéla predstavu o tom, cemu by se chtélo vénovat do
budoucna.



Fyzicky narocény sport pro hyperaktivni dite?
Ne vzdy

Volba fyzicky naro¢ného sportu mlze byt volbou i pro nékteré hyperaktivni
déti. Je vSak tfeba upozornit na to, Zze u nékterych déti mize byt
hyperaktivita projevem unavy. Volba naroCné télesné aktivity v takovém
prfipade nepfinasi oCekavany efekt, naopak zvysuje Unavu ditéte. V takovém
pripadé je lepsi konzultovat s odbornikem.

Sportujte spolecné

Pravidelna aktivita zvysuje vykonnost i obranyschopnost celého
organismu. Dité se nauci obratnosti, discipliné a také nebude mit problémy s
obezitou. Abychom potomka motivovali, je dobré mu jit prikladem - vénovat se
néjakému sportu nebo o vikendu vyrazit spolecné na vylet na kole nebo
plavat.
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