Jak motivovat dité ke sportu aneb rodi¢ovska alchymie

Casto se dnes hovofi o tom, Ze se déti malo hybou. Méni se celkové Zivotni styl lidi, vzkvétaji

technologie, a tak lidé méné fyzicky pracuiji, vice se vénuiji elektronické a jiné zabavé, vic jezdi auty,

bylo popsano mnoho stranek, a at uz ho hodnotime kladné nebo zaporné, nic s nim nenadélame. A

tak nezbyva, nez se s tim smifit a udélat vSechno proto, aby nase déti stale vyhledavaly pfilezitost

k pohybu a hybaly se rady. Odbornici dosli k nazoru, Ze dité mladsiho skolniho véku by se mélo hybat

5 hodin denné. Nékomu se tato cifra mlzZe zdat byt prehnan3, ale predstavte si program letniho

détského tabora: 5 hodin pohybu uplyne béhem dne jako nic. A tak by se rodice méli celoro¢né snazit
doprat détem alespon hodinu aktivniho pohybu kazdy den. A jak toho dosahnout?

1.

Jdéte détem prikladem. UkaZte jim, Ze sportovani je nedilnou soucasti Zivota, stejné jako
jidlo a spani © Pokud dité od mali¢ka uvidi, Ze vzit po praci béZecké boty nebo vytdhnout
kolo je normalni, tak stejné tak pfirozené kazdy den absolvuje trénink a nebude smlouvat,
zda ,je to dneska povinné®. A teprve nasledné pochopi i obrovsky bonus v podobé lepsiho
zdravotniho stavu, kondice, formovani postavy, poznani novych kamaradi a pfijemnych
posportovnich endorfin(. Budte aktivni i v ramci celé rodiny a vymyslejte ¢innosti, pfi kterych
budete moct sportovat vSichni pohromadé. Zda se to nejdftiv jako heroicky vykon, ale jde to
a déti to oceni © : vezméte déti na kola a bézte s nimi, jdéte do bazénu, jedte na lyze, vyrazte
do lesa a protahnéte se na mechu, hazejte sisky do strom(, skakejte pres potok, vybihejte
prikopy, lezte na stromy, na skalky, atd

Umoinéte jim si vyzkouset rlizné sporty. Teprve ¢asem se vytfibi, zda ho bude bavit spi$
kolektivni nebo individualni sport, balet nebo rugby. Malé dité spi$ nez typ sportu ovlivni
mnozstvi kamardd( a sympatie s trenérem. A vzdélany trenér se stejné z velké ¢asti vénuje
vSeobecnému rozvoji, nez specializovanému tréninku, ktery by mél pfijit az pozdéji, a tak je u
6ti letého ditéte celkem jedno, zda se ,hybani“ jmenuje atletika, sportovky anebo fotbal.
Pozitivné dité motivujte, nekritizujte ho, v Zadném pfipadé ho nezesmésnujte ani
neponizujte. Snazte se vyvarovat srovnavani, at uz s vami samotnymi, tak s ostatnimi détmi.
Nezapomerite, Ze détsky vyvoj je velmi individudlni a kazdy dozrava jinak rychle. Kazdy mésic
véku hraje u ditéte mladsiho $kolniho véku roli a negativni kritika ditéti ublizuje. Zhodnotte
pfistup k tréninku a snahu, ale nehodnotte vykon jako takovy. Cilem je ukazat ditéti, ze
pohyb je pfijemny a zZaddouci a prvotni vztah se formuje pravé v détském véku. Jen v ptipadég,
Ze dité celou svou bytosti pfijme sportovni dfinu za svou, tak od néj mlzete v budoucnu
ocekavat kvalitni vykony. V soucasné dobé vzrostlo mnoZstvi sportovnich soutézi zdvodniho
charakteru pro malé déti. Zatimco pred 30 lety hrali kluci prvni fotbalové turnaje az na
zakladni skole, jako Zaci, dnes neni vyjimkou turnaj fotbalové pripravky, tedy predskolakda,
déti, které nevédi, co je za den, které nedokazou chapat vSechny aspekty zavodu/turnaje/
zapasu jako takového. Zbytecné to vyvolava emoce, zejména u tatink(. Doporucuju déti
nechat dozrat a vSeobecné je rozvijet, nez je postavime na startovni ¢aru, kde uz pracuji
emoce na plné obratky. Samoziejmé i zde vidime velké individualni rozdily.

Pokud uz dité na sport zapiSete, domluvte se nim na pravidlech. Vizualizujte mu tréninky

v kalendati, aby védélo, co ho kdy ¢ekd, mluvte s nim o efektu sportovani adekvatné k jeho
véku (kdyZ budes mit silnéjsi nozicky, vyjdes az nahoru na rozhlednu a koupis si tam zmrzlinu,



kdyz budes chodit na plavéani, pojedeme do akvaparku a budes tam moc radit na vSech
atrakcich, budes moct jit ke kamaradovi do zahradniho bazénu, atd...).

Vybavte dité kvalitni vybavou. Jestli chcete, aby dité jezdilo na kole, nekupujte mu kolo,
které bude vazit stejné jako on, v hypermarketu. Akorat mu cyklistiku znechutite hned

v pocatku. A podobné je to u dalSich sportl. NezéleZi na barevném ladéni outfitu, ale na jeho
kvalité. Radéji se poradte s odbornikem v prodejné, aby potom véci slouzily k radosti a ne
zlosti. Aby boticky neklouzaly, aby se bryle nemlzily, aby se helma dala sesStelovat jednoduse
na hlavé, aby obleceni neprekazelo, atd. Nékdy i tyto detaily udélaji mnoho.

Stfeite se toho, abyste z ditéte neudélali robota na plnéni vlastnich nenaplnénych ambici.
Diskutujte s ditétem o vybéru sportu, o tom, co ho bavi, tési, ptejte se ho na jeho pocity a
prozivani a premyslejte o tom. Pokud tapete a mate na vybér nékolik sportovnich oddild,
vyhledejte eventudlné odbornika, ktery dité otestuje a vysvétli vdam, na jaky druh sportu ma
dité nejvétsi predpoklady. Bohuzel, bohudik je celkem snadné ditéti vnutit vlastni nazor a
usmérnovat jeho cestu. To nam ale nepfislusi. Nasim Ukolem je ukazat mu urcity zplisob
Zivota a Zivotni styl a pak doufat, Ze se ten jeho bude tfeba jednou podobat nasemu, ale i
kdyby ne...Vnucena verze, kterou dité stejné nevezme v hloubi dusi za svou, nebude nikdy
dokonale fungovat a patrné se pfi prvni pfilezitosti odkloni a vzdali se ndm jesté vic.



