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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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Rodié: Pordd se mluwi o tom, jak je
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| jednu stranu nevypadad tak zdsadné —
i 10 tak se déti hyjbou ménd, o co jde.
Ale na stranu druhot to muge mit
pomerné podstatné dopady na zdravotnit
1 stav v dospélosti.
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| “zndvdm ale, ze ponek odpovedi byio,
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To Chdpu’ (llej
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opady na zdravy 4 g Oa
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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. (Hendl 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 inavovy syndrom nebo syndrom vyhoteni.

Ceska republika méa svétové prvenstvi ve vwskytu nemoci srdce a cév zplisobenych
sklerdzou cév, ve vyskytu koronarni nemoci srdecéni 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 tmrti 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 minimaln€ jednu hodinu denné mirnou
az stfedni fyzickou aktivitou neboli MVPA. Navic by alespon 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 mnoZstvi 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 %. Co% 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
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