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    Předmluva


    Milí čtenáři,


    evropské statistiky pravidelně prokazují klesající pohybovou aktivitu českého národa. Ty domácí, které se nám daří již několik let získávat díky projektu Sazka Olympijský víceboj, do něhož jsou zapojeny desítky tisíc školáků ana němž se podílejí autoři této knihy, pak ukazují uvadající pohybovou zdatnost českých dětí. Zároveň však také dokazují, že pravidelná sportovní aktivita tento trend mění.


    Právě pohybová zdatnost má zásadní význam pro zdravý vývoj dětí. Navíc se vdětství vytvářejí pohybové návyky pro dospělost, které jsou důležitým prvkem pro prevenci obezity adalších civilizačních onemocnění. Zkrátka potřebujeme dětem ukazovat cestu ke sportu tak, aby je bavil. Řada odborníků aorganizací, včetně Českého olympijského výboru, se oto snaží. Nemůžeme to však dokázat bez rodičů, kteří jsou dětem vzorem aoporou.


    Právě Vám je určena tato kniha, která se zabývá tématy, jež ve vztahu kpotomkům může řešit každý rodič. Věřím, že pro Vás bude čtivým anadmíru užitečným návodem, díky němuž budou děti mít ze sportu radost, která je bude provázet po celý život.
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    Jiří Kejval,


    předseda Českého olympijského výboru

  


  
    Kapitola 1

    Úvod
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      Rodič: Mohl byste mi poradit co sdětma? Jednomu je 5, druhému 7 apotřebovaly by něco dělat. Ten starší chodí už do školy, kde mají tělocvik, ale moc necvičí. Rekonstruují jim školu, atak je všechno provizorní. Mladší chodí do školky amá hrozně moc energie. Mysleli jsme si (ataky se otom pořád mluví), že bychom je přihlásili do nějakého pohybového nebo sportovního kroužku. My jsme smanželkou dělali sport jenom jako malí ato ještě spíš tak, že vpodstatě nedělali. Moc tedy nevíme, kam děti dát ajak určit, jestli se hodí pro nějaký sport, ajak poznat dobrého trenéra. Je toho prostě moc, sčím bychom potřebovali poradit.


      Odborník: To jste udělali dobře, že to řešíte. Se sportováním dětí se to má tak, že nejdůležitější je, aby se vůbec hýbaly. Doby, kdy děti byly celé dny venku – přišly ze školy, hodily tašku do kouta avyběhly skamarády hrát fotbal, skákat gumu, hrát školku smíčem nebo jezdit na kole – jsou už asi pryč. Dnes děti přijdou ze školy, akdyž nejdou na kroužek keramiky, angličtiny, flétny nebo tance, tak si většinou sednou kpočítači nebo tabletu ajediný sport, který provozují, je hraní FIFA nebo NHL na počítači. Ale vy jste udělali ten první anejdůležitější krok – rozhodli jste se, že by se děti měly začít hýbat. Audělali jste ikrok druhý – přemýšlíte, JAK. Aod toho už je jen malý krůček kvlastní realizaci.

    


    
      Rodič: Děkuji za pochvalu. My se stím trápíme už docela dlouho. Chtěli bychom, aby se děti hýbaly aurčitě dělaly nějaký sport. Ale na druhou stranu se hodně mluví otom, že když děti nesportují správně, tak to pro ně může mít inegativní dopady. Máme kamaráda, jehož dcera dělala mnoho let sport na vrcholové úrovni – dokonce byla vjuniorské reprezentaci – apak ze dne na den skončila stím, že už vůbec nechce, že nenávidí trenérku itrénink aúplně přestala sjakýmkoliv sportem. Druhý kamarád má syna, který se opakovaně při sportu zranil, alékaři řekli, že je to proto, že měl jednostranný trénink ake zraněním došlo vdůsledku oslabení svalů. To bychom určitě taky nechtěli.


      Odborník: Sport je krásný, nejen na dívání, ale především na to, když ho sami provozujete. Má mnoho pozitiv – pohybový, psychický isociální rozvoj člověka. Apro děti je zvlášť důležitý pro jejich správný vývoj. Na druhou stranu ale musím přiznat, že vněkterých výjimečných případech může mít na konkrétní sportovce inegativní dopad. Asi jako každá lidská činnost. Ale to není běžná situace ukaždého člověka apři každém sportu. Je to něco mimořádného. Atak to musíme chápat.

    


    
      Rodič: No dobře, my to tak tedy budeme chápat, ale na druhou stranu chápejte ivy, že bychom neradi, aby se tato – jak vy říkáte „mimořádná situace“ – vyskytla unašich dětí. Tak jak to máme poznat?


      Odborník: To je na delší povídání... Vprvní řadě si řekneme, jak se děti vyvíjejí, potom proč je pro ně sport důležitý. Vysvětlíme si, jak poznáme, pro jaký sport má dítě předpoklady ařekneme si, jak vybrat dobrý trénink. Prostě bude toho víc. Nakonec se zvás stanou vpodstatě odborníci na sportování dětí. Ale pojďme začít od začátku…

    

  


  
    Co se dozvíte?
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    Kapitola 2

    Proč je důležité cvičit
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      Rodič: Pořád se mluví otom, jak je důležité, aby se děti hýbaly. Zrovna nedávno jsme se dívali na besedu vtelevizi, kde otom mluvili. Ato bylo pořád – hypokineze, civilizační choroby, BMI, mentální anorexie, body image. Spousta termínů, kterým úplně nerozumíme, ale znělo to tak, jako by děti, které nebudou sportovat alespoň na úrovni olympijského vítěze, měly být nějaké méněcenné nebo co.


      Odborník: Ale ne, to jste si to jenom vysvětlili trochu moc vyhroceně. Určitě to vté debatě řekli trochu jinak. Ale je pravdou, že vdnešní době dochází ktomu, že se celá naše společnost hýbe méně, než by bylo vhodné. Zásadní je to udospělých, ale nemůžeme to podceňovat ani udětí. Protože pohyb je jedním zdůležitých faktorů pro zdraví – aopět: jak dospělých, tak dětí. Ono to na jednu stranu nevypadá tak zásadně – no tak se děti hýbou méně, oco jde. Ale na stranu druhou to může mít poměrně podstatné dopady na zdravotní stav vdospělosti.

    


    
      Rodič: Vté debatě právě to říkali, ale my jsme ztoho úplně nepochopili, jak to, když dítě hraje fotbal nebo chodí do keramiky, může ovlivnit jeho zdraví vdospělosti?


      Odborník: Samozřejmě nejde oten fotbal nebo keramiku. Jde oněco, čemu se říká životní styl. Ten je zhlediska definice chápán jako systém významných činností, vztahů, životních projevů azvyklostí typických, charakteristických pro každého člověka. Jedná se osouhrn relativně ustálených každodenních praktik, způsobů realizace činností azpůsobů chování. Jednoduše řečeno, chápeme tím určitý manuál na každodenní život jednoho konkrétního člověka. To, co běžně děláme aproč.

    


    
      Rodič: Ale to jste nám pořád neporadil, jestli máme dát dítě na fotbal nebo keramiku.


      Odborník: Ono to vté odpovědi bylo, uznávám ale, že poněkud skryto. Optimální je, aby děti chodily jak na fotbal (nebo gymnastiku, judo či tanec), tak na keramiku (kreslení, piáno nebo modelářský kroužek). Prostě zajistit jim jak rozvoj pohybový, tak idalší (umělecký, vzdělávací, manuální ajiný). Co by ale bylo zásadně špatně je, aby jedno ztoho bylo úplně vynecháno nebo zařazeno do stylu života jen minimálně. Aprávě spohybem ase sportem to vypadá tak, že některé děti je ve svém každodenním rozvrhu vpodstatě nemají. Aproto se jej snažíme zvýraznit.

    


    
      Rodič: To chápu, ale jaké to bude mít dopady na zdraví vdospělosti?


      Odborník: Když to úplně zjednoduším, tak zásadní. Pokud dítě nezíská už vdětském věku návyk kpravidelnému sportování, tak je velmi pravděpodobné, že se nebude hýbat ani vdospělosti. Tím si ale vytváří předpoklady pro všechny „civilizační choroby“. Apokud se ktomu přidá ještě to, že má už od dětství menší či větší nadváhu, pak je nadváha či obezita vdospělosti vpodstatě zaručena. Ato už je opravdu problém, který ovlivní zásadně život. Protože víme, že obézní lidé mají problémy svysokým krevním tlakem, jsou daleko častěji postihováni srdečními či mozkovými příhodami adožívají se obvykle kratšího věku. Ato, že takový člověk má vyšší pravděpodobnost, že zemře v65 letech na infarkt nebo mrtvici, není úplně pozitivní perspektiva. Proto je důležité vybudovat si návyk na pravidelný pohyb již vdětství.

    

  


  
    2.1 Moderní doba ajejí nebezpečí pro vývoj dětí


    Jedním zcharakteristických rysů současné společnosti je vysoká míra hypokineze, tj. pohybové nedostatečnosti. Pohyb by měl být nedílnou součástí života, pomáhá nám udržovat dobrý zdravotní stav, ato nejen voblasti tělesné, ale iduševní. Prostě je důležitý! Naopak jeho absence má na zdraví negativní vliv, ato vmnoha oblastech. Hypokineze se tak stává významnou příčinou tzv. civilizačních chorob. Pod tímto termínem chápeme choroby, které jsou vyvolávány „blahobytem“! Významně je ovlivňuje náš životní styl, především jeho sedavý způsob, nadměrný příjem vysokoenergetických potravin, ale vliv má ivysoká psychická zátěž, nedostatek spánku, kouření anadměrná konzumace alkoholu či jiných návykových látek.


    [image: image]


    
      Hypokineze je chování jedince projevující se velmi nízkým objemem bazálních (běžných denních) pohybových aktivit adeficitem strukturovaných pohybových aktivit, sprevelancí sedavého způsobu života. (Hendl akol., 2011)

    


    Projevy civilizačních chorob můžeme sledovat vmnoha oblastech lidského zdraví. Projevují se především obezitou, cukrovkou akardiovaskulárními chorobami. Mohou být ale ipříčinou psychických poruch anemocí, jakými jsou deprese, chronický únavový syndrom nebo syndrom vyhoření.


    
      Česká republika má světové prvenství ve výskytu nemocí srdce acév způsobených sklerózou cév, ve výskytu koronární nemoci srdeční ainfarktu myokardu. Vzemích snejnižší spotřebou živočišných potravin, resp. živočišných bílkovin, je úmrtnost na tyto nemoci desetkrát nižší.

    


    Hypokineze je vodborné literatuře rozlišována na:


    1.Primární, vyvolanou např. vrozenými či získanými vadami, nemocemi nebo úrazy.


    2.Sekundární, která nemá fyziologické, anatomické či zdravotní opodstatnění. Právě tato inaktivita stojí po celém světě za více než 2 000 000 úmrtí ročně.


    Zásadně se nyní tento problém dostává do popředí umládeže, ato především udětí vrelativně nízkém věku. Podle World Health Organization (WHO) by děti amladiství ve věku 5–17 let měli trávit minimálně jednu hodinu denně mírnou až střední fyzickou aktivitou neboli MVPA. Navíc by alespoň 3krát vtýdnu měl být zařazen intenzivnější pohybový program (nejlépe trénink vurčité sportovní disciplíně), který posiluje svaly akosti (WHO, 2010). Dodržování těchto zásad má pozitivní vliv na zdraví dětí. Na druhé straně velké množství studií dokazuje, že většina dětí tolik času doporučené fyzické aktivitě nevěnuje. Zejména starší děti aadolescenti mají ve svém denním programu stále méně pohybových aktivit ajejich množství neustále klesá. Procento dětí, které tráví minimálně jednu hodinu denně mírnou až střední fyzickou aktivitou, je podle výzkumu OECD zroku 2010 vČeské republice pouze 22 %. Což není, vporovnání sdoporučením WHO, mnoho. Nedostatek pohybu vede udětí ke zvýšené míře dětské obezity. Ta je nejčastěji definována pomocí tzv. BMI.


    
      BMI = BODY MASS INDEX


      Tělesná hmotnost vkg dělená druhou mocninou tělesné výšky vm (hmotnost × výška–2)

    


    Pro klasifikaci vypočtené hodnoty BMI se při hodnocení obezity vdětství adospívání používá tabulka vytvořená Světovou zdravotnickou organizací.
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            BMI

          

          	
            Hodnocení hmotnosti

          
        


        
          	
            < 18,5

          

          	
            podváha

          
        


        
          	
            18,5–24,99

          

          	
            optimální váha

          
        


        
          	
            25–29,99

          

          	
            nadváha

          
        


        
          	
            30–34,99

          

          	
            obezita prvního stupně

          
        


        
          	
            35–39,99

          

          	
            obezita druhého stupně

          
        


        
          	
            > 40

          

          	
            obezita třetího stupně

          
        

      
    


    Příčin vzniku obezity je celá řada – přejídání, nevhodný životní styl, pohodlnost, ale hlavně nízká psychická apředevším pohybová aktivita. Sohledem na vysokou dostupnost potravin jsou udětí pravidelný pohyb asportovní aktivity nezbytnou podmínkou dobrého zdraví azákladní prevencí vzniku nadváhy či obezity. Tento trend je však ovlivněn především rodinným prostředím, ve kterém dítě vyrůstá, rodinnými zvyky týkajícími se jídla, struktury ajeho množství. Dále na tom, jak je dítě vedeno ke sportu ak pohybu vůbec. Apřekvapivě isociálně-ekonomickými faktory, protože urodin snižším sociálním postavením as nižšími příjmy se obezita dětí vyskytuje častěji.
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