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Pohybova hygiena, zaklad zivota. Jak se lisi
sportovani déti podle véeku?
8.9.2026 - | Ceska olympijska

Kdyz dojde na méreni pohybové zdatnosti ceskych déti, na vysledky neni prijemny pohled.
Nejmladsi skolaci jsou na tom pohybové hur nez pred zacatkem pandemie. Jak z toho ven?
Jako v kazdé krizi by mél kazdy zacit od sebe. A idealné podle véku ditéte, protoze naroky
na sportovani a potreba pohybu se lisi. V tomhle ¢lanku se dozvite, jak na to.

»,Obétovali jsme jednu generaci déti a ted jasné vidime vysledky. V tuto chvili ¢elime pandemii
obezity, 1ka predseda Ceského olympijského vyboru Jiti Kejval v souvislosti s vysledky ¢erstvého
pruzkumu pohybové zdatnosti tuzemskych déti.

Nejcitelnéjsi zhorseni v porovnani s dobou pred vypuknutim pandemie vykazuji Skolaci, kteri usedli
do lavic v roce 2019 a ted je jim osm nebo devét let. ,Nejvétsi propad je predevsim v béhu - jak ve
vytrvalostnim, tak ve sprintu. Pravé tyto dovednosti jsou nejvic navazany na pravidelny trénink,”
okomentoval vysledky méreni Tomds Peri¢ z Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy.

Inspirujte a...

Zajima vas, jak zlepsit pohybovou zdatnost vasich déti? V prvni radé je potreba prihlédnout k jejich
véku, u toho vsechno zacind. Jiné pohybové naroky ma predskolak a jiné adolescent. Nejvic by se
mély hybat déti v predskolnim véku, pro kategorii od ¢tyr do Sesti let se doporucuje az Sest hodin
pohybovych aktivit denné.

Je to logické, protoze v tomhle véku vase ratolesti jesté netravi celé dopoledne ve Skole a nejsou
svazané domacimi povinnostmi jako starsi déti. Mizete s nimi sportovat sami, nebo zkusit krouzek
specializovany na vSestrannou obratnost. V tomhle véku se navic déti nejsnadnéji motivuji a rady
napodobuji dospélé, coz muzete skvéle vyuZit a svoje potomky inspirovat vlastnim prikladem.

...kontrolujte vahu

Na prvnim stupni zékladky ¢ili od Sesti do jedenacti let je vhodné travit pohybem stejny ¢as jako ve
Skole, bavime se tedy minimélné o péti hodindch denné. Sportovani by porad méla byt predevsim
hra, nema cenu dité do nic¢eho tlacit. Dulezitd je i pestrost pohybu s diirazem na obratnost a
mrstnost, predcasna specializace na jeden konkrétni sport se nemusi vyplatit. Taky se uz da zacit s
posilovanim, ovsem jen s vahou vlastniho téla. Takze drepy, kliky, kotouly...

Pozor na jeden dulezity detail: dité s nastupem do $koly zacCiné se sedavym zpusobem Zivota, ktery je
pro nasi civilizaci typicky. Proto hlidejte vahu vaseho Skoldka - a pokud se dostane do varovnych
hodnot, pridejte mu vétsi porci pohybu.

Vybirejte spolecné

Na druhém stupni zédkladni Skoly (od jedendcti do patnécti let) se zivot ditéte rychle proménuje, ale

prirozeny pohyb by nemél zustat pozadu. Doporuceni odborniki zni: minimalné Ctyri hodiny denné.

Tenhle vék se porad vyznacuje vyteCnou pohyblivosti a pruznosti, cehoz je potreba vyuzit. V bazénu,
s florbalovou holi, pri aerobiku, v kimonu na karate... MoZnosti je spousta, staci spolecné s ditétem

vybrat ty pravé.



Kromé véhy vénujte pozornost spravnému drzeni téla, protoze kvuli ¢astému sezeni (nejen ve $kole,
ale i treba doma u pocitace) ochabuji brisni ¢i zadové svaly. I proto je pravidelny pohyb tak potrebny,
ovSem ne v extrémnich davkach. Dbejte na to, aby se dité nepretézovalo a mélo ze sportu radost i
uzitek.
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