Tvrdi to Jan Brezina ze spolecnosti
SportAnalytik. Povidali jsme si o tom, jaké
misto ma v détském Zivoté pohyb a sport,

o rizicich brzké specializace i uzkého zaméreni
na vykon, ale také o prinosech pravidelného
pohybu a predevsim o tom, Ze kaZdé dité ma

na néco talent.

Pohyb je pfirozena potieba déti, uci se mu od-
mali¢ka a vyhledavaji ho. Je na nas dospélych,
abychom jim jej umoznili, a to v podobé, ktera
by déti bavila. Idedlni je motivovat je k pohybu
tak, aby u néj vydrZely cely Zivot, protoZe po-
hyb pfispiva k fyzickému rozvoji ditéte i k jeho
kondici, ovlivriuje celkové zdravi clovéka.

A viechny déti pohyb miluji.

BohuZel se nékdy stava, Ze zacneme déti
dévat do rznych klubU. Jako dospéli jsme
vytvofili uréity ramec, kterym jsou sportovni
kluby a krouzky, a nékdy se stava, Ze to Ctyf
nebo pétileté dité to v takovémto krouzku
nebavi. Kdy?Z ale déti vezmete tfeba na tram-
poliny, bavi to vsechny. Musime vytvofit takovy
systém, aby déti chytl, protoze pohyb maji
pfirozené rady.

Je to tak. A doba tomu pfispivd. Rodice Fidi
volny ¢as svych déti, protoZe dnes uz z hlediska
bezpecnosti neni mozné, aby si déti vybéhly jen
tak s kamarady ven. Déti maji naplanovany kaz-
dy den a sponténni, pfirozeny pohyb tam chybi.
Je na rodicich, aby néco ptipravili. Na nasich
sportovnich dnech se setkdvame s détmi, které
vystFidaly nékolik sportovnich krouzki nebo
klubd a nebavilo je to. Rodice pro né nedokazou
najit to pravé, a tak od nas chtéji radu. Vybér
krouzku je hodné podfizen rodinné logistice,
rodice zvoli to, co maji nejblize, ptipadné co
maji sami radi, ale déti to pak nebavi.

w_ =

Samozrejmé Ze rodinna logistika je nékdy
sloZita a je potfeba délat kompromisy, ale my
rodi¢tim radime, aby se drzeli péti véci, které
jsem si vypUjcil od docenta Perice z Fakulty
télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy.

Aktivita musi obsahovat pohyb, coZ sice vypa-
dé naprosto pfirozené a taky bandlné, ale byly
provedeny studie, které zjistovaly, kolik pohybu
maji déti b&hem hodinového tréninku. Hybou
se 35 minut, ve zbylém ¢ase poslouchaji, co
jim fika trenér, ¢ekaji, az na né prijde fada...

A co zatne v takovéto situaci délat pétileté
dité, které ma rado pohyb? Zlobit. A kdyz zlobi,
trenér ho napomene, a jemu se tam ¢asem
prestane libit.

Dal3i faktor jsou kamaradi. Déti si chtéji
vytvaFet socidlni vazby a kamaradstvi je i zde
velmi silny faktor. KdyZ kamarad ze $koly
nékam jde, jdou tam spolu a uZ jsou dva. A je
to pak pro né i mnohem vétsi zébava. Dité
nepdjde trénovat samo, pokud to déla jen kvdli
rodi¢m nebo trenérovi, brzy ho to prestane
bavit. To je aspekt brzké specializace.

Dité potfebuje zaZit pocit Uspéchu. Kazdé dité
potiebuje byt chvili kral, zaZit, Ze se mu néco
povedlo, a je na trenérovi, aby se o to postaral.
Zejména u malych déti, které tohle nezaZiji, se
stava, Ze je aktivita pFestane bavit, protoZe citi,
7e jim to nejde. Dal$im faktorem, se kterym

se d& pracovat, je to, Ze kazdé dité chce umét
néco vic nef ostatni. ,KdyZ tam pujdes, budes
umét néco, co spoluzaci neuméji.” Kluci chtéji
byt rychli, silni, chtéji byt vyjimecni. Patym
faktorem je flow, proZitek, kdyz vas to, co dé-
late, vtahne. A zde zase hraje vyznamnou roli
trenér. Oviem aby dité tohle zaZilo, nesmfi byt
aktivita pFili3 jednoduchd. Pokud je dité v tom,
co délg, hodné dobré, nemusi byt pro néj
aktivita vyzvou, pocit flow se nedostavi a ono
se za¢ne nudit. Vyzva je motivaci.

A pokud néco z tohoto mixu chybi, dité akti-
vita pFestane bavit, nechce to délat. Starsi déti,
zhruba od $esti let, dokazou fungovat i s mo-
delem &tyf faktord, zvlddnou se vyrovnat tfeba
s tim, Ze na tréninku nemaji kamarady, ale bavi
je se hybat. U mensich déti jsou ale popisované
faktory naprosto klicové. Pokud pétileté dité
vezmete na trampoliny, najde tam vSechno.
Hybe se, je tam s kamarady, ma intenzivni
prozitek z toho, jak tam béhg, je to pro né vyzva
a navic to je vyjimeéné, protoze do trampolino-
vych center se nechodi kazdy den. Proto ho to
bavi, citi se tam dobfe. Déti se hybou rady, my
pro né musime najit zplisob, ktery je bude bavit.



Minimum je jedna hodina aktivniho pohybu den-
né, ale déti se hybou pfirozené. Mohou jit ze Skoly
pésky, nemusi to byt vyloZené sportovni aktivita.
Pokud jde o jejich sportovni rozvoj, je potieba,
aby mély pohyb néjak strukturovany, aby neslo

o0 jednorazovou aktivitu.

Nase spolecnost realizuje s Ceskym Olympijskym
vyborem projekt Sazka Olympijsky viceboj, kterého
se UcCastnilo jiz vice nez 200 000 skolakd, a ktery
tak dava unikatni data k vyzkum(m a analyzam.
Shirdme unikatni data o Ceskych détech, kazdy rok
testovanim projde sto tisic déti. Vidime, Ze kondice
déti je horsi, nez byvala treba pred dvaceti lety.
Znova ale musim fici, Ze to neni problém déti jako
takovych, hybou se stejné rady, jako jsme se hybali
my. Musime si ale uvédomit, Ze sport ma dnes
mnohem vétsi konkurenci v podobé riizné zabavy.
Akdyz jim sport zabavu neposkytne, vezmou si mo-
bil a maji zabavu tam, navic mnohem dostupnéjsi.
Béhem vyzkumu dat Sazka Olympijského vi-
ceboje, ktery jsem zminoval, se dokonce zjistilo, ze
déti na venkové maji mnohem méné pohybu nez
déti ve méstech. Méstské déti maji cas mnohem
organizovanéjsi nez déti na vesnici, rodice pro né
hledaji krouzky, protoze je nemohou nechat jit
samotné ven, zatimco na vesnici nebo v mensim
méste i déti z prvniho stupné mohou jit ven samy.
A misto aby jezdily na kole, hraly na honénou nebo
kopaly do mice, sedi a maji jinou zabavu.

Jsme to my dospéli, zejména rodice. Kdyz se ze-
ptate déti, proc sportuji a proc si vybraly konkrétni
sport, feknou, Ze kvli kamaradtm. Kamaradi jsou
ale také ovlivnéni rodici. Dalsi roli hraje systém,
ktery spravuje Cesky stat a rlizné organizace, zp{-
sob, jakym dokdazou pohyb nabidnout. V mensich
meéstech mUze byt nabidka sportu mensi, ale
pokud jej détem nabidneme vhodnou formou,
mohou délat jakykoliv sport a bude je to bavit. Je
v podstaté jedno, co si vyberou.

Jesté jedna véc ma vliv na détsky pohyb. Drive
se mluvilo o univerzalnim talentu, coz bylo dité,
které bylo rychlé a koordinacné zdatné a bylo
dobré ve sportovnich hrach, jako jsou fotbal
a hokej. Tyhle déti se braly jako ty talentované, co
maji sportovat, a pak zde byl ten zbytek. To ale uz
neplati. Kdyz si projdete nabidku sport(, najdete
jich nékolik desitek. Dnes se snazime najit pro kaz-
dé dité néco. | déti mirné obézni, ale silné, mohou
sportovat, protoZe existuji silové discipliny jako

Namalovala Nela Stretrova, 3D pfi 3. Z8 Jirkov.

hod, vrh a podobné. Pokud bychom jim nabidli
pouze aktivity vhodné pro rychlé a koordinacné
zdatné déti, odradili bychom je.

Na sportovnich dnech, které poradame, se ¢asto
setkdvame s tim, Ze pfijde rodic se dvéma détmi,
a primdrné za nami jdou kvl jednomu z nich,
»Ssportovnimu talentu”, ktery je opravdu Sikovny,
rychly, koordinacné zdatny. A pak je tam druhé dité,

e e

které tam jde, protoZe je sobota a je to rodinna
akce. A pak se zZjisti, Ze to ,,netalentované” dité je ve
Ctyfech disciplinach z osmi lepsi nez dité, kvali které-
mu rodice na sportovni den sli. Mezi disciplinami je
rovnovaha, flexibilita, sila a vybusnost. Pokud je dité
mirné obézni, miiZe byt lepsi pravé v téchto ctyfech
vécech. Pritom Sanci k pohybu dostdvaji predevsim
»sportovni talenty”, coz chceme zménit ve prospéch
déti ,netalentovanych”,

Ano. Kazdé dité ma na néco talent, to je nase vize.

Vnimame, je to pirozené. Ani bych nefikal, Ze je
na tom néco Spatné. Kazdy ma vychovavat tak, jak
to citi. Nékdo je vice kulturné zalozeny a humanitni
rozvoj ditéte je pro néj dlleZitéjsi, a proto vede
déti pravé timto smérem. A proc€ ne.

Nikdy by se ale nemélo zapominat na kompen-
zaci, jistou rovnovahu. | sportovné zaloZeni rodice
by ditéti méli nabizet aktivity k rozvijeni dalsich ob-
lasti. Kazdy clovék by se mél rozvijet pokud mozno
harmonicky, i kdyZ pochopitelné rodice ,tlac¢i“ na
tu svou oblast.

Zalezi na vysledcich olympiady (smich). Treba

po posledni zimni olympiddé rodice na nasich
sportovnich dnech pro déti vybirali biatlon. A my
jsme jim museli vysvétlovat, Ze v tomto sportu

se nejdrive béha na lyzich, a az pak se stfili. Po
letni olympiadé to zase bude judo. Po Naganu byl
v kurzu hokej.
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Pozorujeme také trend novych, modernich
sport(. Déti maji zdjem o rlizné tance, které jsou
u? také vice sportem.

V systému, ktery zde funguje, détem fikame, aby
si vybraly sportovni oddil. A tam jim feknou, Ze
maji trénovat dvakrét nebo tfikrat tydné, a nékdy
je o vikendu zapas nebo néjakd soutéz. Vede

to k tomu, 7e dité pak déla pouze jeden sport.
Sportovni svazy jsou takto nastavené, chtéji uspét
v mladeznickych kategorich, coZ tplné nekore-
sponduije s potfebami ditéte.

Pokud to déti bavi, je to v pofadku. Brzka speci-
alizace v individudlnich sportech, ktera je tfeba
u tenisu spojena s tlakem, navic tam nejsou
kamaradi, funguje tam pouze vztah dité-trenér,
vede k situaci, e dité takovyto sport opousti.
Dochéazi ke ztraté motivace a brzka specializace

miize mit i zdravotni disledky z jednostranné
zatéze.

Pro Uspéch déti ve sportu je paradoxné
vhodngjéi pozdni specializace. Dité do sedmi aZ
osmi let rozviji své koordinaéni schopnosti, které
se rozvijejf variabilitou ¢innosti. Pokud se dité
pfi pohybovych aktivitach setkava s variabilnimi
podnéty, celkové se zlepSuje. A kdyz ma dité

takovyto zaklad, déla pak mnohem vétsi pokroky.

Pokud bychom byli trpélivéjsi, déti by dosahovaly
v juniorskych kategoriich lepsich vysledkd. Tim
by se ale musely obétovat vysledky v kategoriich
s4kovskych, coz systém nechce.

Hokej patti mezi sporty, kde je brzka specializa-
ce nutnd, technika brusleni je tu naprosto kli-
¢ova. Podobné na tom jsou tenis a gymnastika.
Sice se musi za&it brzy, neni oviem nutné, aby
dité trénovalo &tyfikrat tydné. A pokud dité
bude mit jesté dalii sport jako kompenzaci,
bude to pro néj lepsi a je Sance, Ze v budoucnu
bude v tom svém sportu lepéi. Na to ale neni

tas, rodice Fikaji, Ze to nestihaji, protoZe je
tieba CtyFikrat tydné chodit na trénink.

S brzkou specializaci a tlakem na vykon souvisi
to, e détem chybi volny Cas, kdy by si mohly
samy vytvaret obsah, délat, co chtéji. Vede to
pak k tomu, Ze déti si samy obsah volného ¢asu
vytvaret neuméji, protoze jim porad fikame, co
maji délat.

Ambiciézni kluby délaji vétii sita a je pak obtfZné di-
téti, které , propadne fici, Ze by z klubu, kde ma ka-
marddy, mélo prejit jinam. A feeni neexistuje. Pro
déti v predskolnim véku uZ ale existuji viesportovni
krougky, existuje Sokol nebo atletika pro déti. Pokud
rodi¢ zvoli n&jaky véesportovni krouzek a dopini ho
napfiklad atletikou nebo plavanim, vystadi se s tim
do sedmi a7 osmi let véku ditéte. Potom uZ se opét

objevuje tlak na vykon. A my détem stale neumime
nabidnout nesoutéZni model sportovnich aktivit.
Dospéli si chodi zabéhat, projedou se na kole nebo
si spolu chodi zahrdt, ale déti, které si 0 tom samy
nemohou rozhodovat, tedy ve véku osmi az ctrnacti
let, podobné moznosti nemaji. Velky prostor vidim
ve &kolach, ve sportovnich druZinach. Skolni sport
ma ohromny potencial.

Doporudil bych pracovat s péti faktory, o nichz
jsme se bavili v Gvodu naseho rozhovoru. MlzZeme
vyuzit kamarady i aspekt vyjimeénosti, na coz déti
kolem péti $esti let slysi. Dité, které vstupuje
do puberty, uZ zacina mit svoji hlavu, muze

ve chvili, kdy zatne rozhodovat o svém Case,
se sportem skongit. Proto bychom s nimi méli
opakované mluvit o faktorech, které jsem zmi-
foval, a vymyslet, jak by si déti mohly sport co
nejvice uzivat. Pokud dité déla sport jen kvali
rodi¢tim, necha toho.

Rika se, 7e rodig by mél své dité naucit zaklad-
nim sportiim, jako je plavani, jizda na kole,
lyZovani a brusleni. Nemusf je to ale naudit
sam, existuji lyzarské skolicky... |z hlediska
vztahu rodice a ditéte je nékdy lepsi, aby tyhle
zakladni sporty dité ucil nékdo jiny. Stava se,
se i dospéli si stéle fesi vztah rodi¢ a dité, jako
tieba lyZarka Zahrobska. Rodi¢ je samoziejmé
dalefity, musi dité k témto zakladnim kurzm
vést, musi mu také zaplatit trénink.

Vhodné je pozdni specializace a viestranné ak-
tivity. Vyborné je plavani, které télo zpeviuje.
Doporutil bych také gymnastiku. V raném véku
rozhodn& neni vhodné posilovani.

V tomto véku je dulezity rozvoj koordinace, Cili
neni nutné se zaméfovat na trénink sily i vytr-
valosti. ProtoZe vytrvalost si zatiname trénovat
od zhruba dvandcti let, nejsou vytrvalostni
sporty ty pravé. Samoziejmé jedeme s predsko-
lakem na kole na kratky vylet, kde je jasny cil,
ale nema smysl| ho zatéovat dlouhymi zatézemi.
Méli bychom myslet na to, aby se malé déti uci-
ly hodné novych pohybd, tfeba hazely micem,
pielézaly prekazky... A to s nimi mohou rodice
délat stejné tak, jako s nimi maluji a podobné.



Mozna tihle lidé nezapadali do rychlostné
koordinacniho typu, tak si fekli, ze na sport
nejsou a ziskali ke sportu averzi. Ur¢ité by si
ale i oni mohli najit néco, co by mohli délat,

i oni by se mohli naucit sportovat v tymu, zaZit
vitézstvi i snaset porazku.

Urcité funguji vzory. Pétileté déti uz vzory
vnimaji, proto jim je mGzeme zopakovat, zpra- \

covat je tieba ve tvofivych Cinnostech, pohrét trikrdt tydné. Kdyz ditéti, které je z hlediska vzor( ‘
si s nimi. Déti pak zjisti, Ze nékdo muize byt Vénuji se hokeji, je to moje srdcova zélezitost. v dobrém prosttedi, date prostor na vlastni roz- 1
dobry ve sportu, a pfijdou na to, Ze i ony vném  V dobé mého détstvi byl hokej sport &islo jedna, hodnuti, cestu ke sportu si najde samo. Je to jeho |
mohou byt dobré, byt jako Krpalek, Sablikova a ackoli jsem hokej jako maly nehral, chodil jsem rozhodnuti a vydrzi u toho dlouho. =

nebo Jagr. V matefskych Skolach je to myslim bruslit na rybnik a objizdél na kole vesnice v okoli

z hlediska pohybu v poradku, s détmi se chodi a zval kluky, aby si prisli zahrat hokej. AZ v patnacti Mgr. Marie Téthalova

pravidelné ven. jsem zacal trénovat a hokej hraju dodnes, klidné foto Jifi Kucera
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