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Kdyz se rekne ,vSestrannost”, mozna si predstavite nékoho, kdo zvladne vSechno - od
vareni svickové po skladani Rubikovy kostky. Ve svété sportu to ale znamena néco trochu
jiného. VSestrannost je schopnost osvojit si ruizné pohybové dovednosti a vytvorit pevné
zaklady pro budouci uspéchy. A pravé o tom je dnesni ¢lanek: proc je vSestrannost klicem
ke spravnému a zdravému sportovnimu rozvoji déti, jak ji podporit a co se muze stat, kdyz
ji zanedbame.

Co je vSestrannost?

Predstavte si sportovni pripravu jako stavbu domu. Nezacinate strechou ani honosnou fasadou, ale
pevnymi zaklady. A pravé vSestrannost tyto zéklady tvori. Je to soubor riznorodych pohybovych
aktivit, které umoznuji détem rozvijet Siroké spektrum dovednosti - od béhu a skékani pres hry s
micem az po gymnastické prvky. Je to takova ,pohybova svédska bedna“, ktera se postupné plni
ruznorodymi cvicenimi a dovednostmi. A ¢im pestrej$i pohybové zkuSenosti dité ziska, tim 1épe na
tom bude nejen ve sportu, ale i v zivoté.

VSestrannost neni jen o sportu. Prirovnejme ji ke Skole. Pokud se dité uci pouze matematiku,
pravdépodobné bude skvélé v reSeni rovnic, ale nebude védét, co napsat do zivotopisu nebo jak
porozumét historickym udalostem. Stejné tak, pokud dité v détstvi trénuje pouze fotbal, mize byt
omezeno ve svém celkovém rozvoji. Zkratka, ¢im $irsi zaklady, tim vice prilezitosti pro rust.

Proc je vSestrannost dulezita?

1. Zdravi na prvnim misté



Déti jsou jako pruzné proutky, které se formuji podle toho, jak je vedeme. Jednostranné
sportovani (napriklad jen tenis nebo hokej) vSak muze vést k pretizeni nékterych svalt a
zanedbani jinych. Je to, jako byste posilovali jen jednu nohu - mozna se dostanete do cile, ale
rozhodné to nebude bez zakolisani. Naopak, vSestranny trénink rovnomeérné posiluje celé télo a
snizuje riziko zranéni i zdravotnich komplikaci.

. Prevence vyhoreni

Déti potiebuji pestrost a zabavu. Pokud je nechdme neustale opakovat stejné ¢innosti, mohou
se zacit nudit nebo se citit pretizené. VSestranny pohyb je jako hra na hristi plném barevnych
atrakci - kazda nabizi néco jiného, a pritom vsechny dohromady tvori dokonalou zabavu. Tato
pestrost navic podporuje prirozenou radost z pohybu, ktera je v détstvi klicova.

. Socialni dovednosti

Ruzné sporty uci déti odliSnym zpusobtum spoluprace. Fotbal je o tymové hre, gymnastika o
preciznosti jednotlivce, plavani o soustredéni. Dité si tak osvojuje ruzné socialni role a uci se
pracovat v ruznych prostredich. Je to jako poznavat nové kamarady - kazdy sport prinési jiné
zkuSenosti a vztahy.

. Prenos dovednosti

Zvladnuti jednoho pohybu muze pomoci v uceni jiného. Pokud dité umi premet vpred, bude
lépe chéapat rovnovéhu a koordinaci i v jinych sportech, jako je brusleni nebo lezeni po sténé.
Tento efekt se nazyva ,transfer” a je pro sportovni rust naprosto zésadni.

. Dlouhodoby uspéch

Vyzkumy ukazuji, ze déti, které mély vSestranny trénink, dosahuji pozdéji lepsich vysledku v
konkrétnim sportu nez ty, které se brzy specializovaly. Diky Sirokym zakladim maji vétsi Sanci
zvladnout technicky narocné dovednosti a vydrzet na vrcholu déle.

Co se stane, kdyz vSestrannost chybi?

Pokud dité zacne s jednostrannym tréninkem prili§ brzy, maze to vést k tzv. ,rané specializaci”. Ta
sice prinasi rychlé vysledky, ale ¢asto za vysokou cenu. Vzpomenme si na nas priklad s domem ze
zaCatku - stavite dam bez poradnych zakladi. Mozna bude vypadat krasné, ale prvni silngjsi vitr ho
smete. Podobné déti bez vSestrannych zakladu Celi vétSimu riziku zdravotnich problému, stagnace
vykonnosti a pred¢asného vyhoreni.

Jednostranny trénink muze také omezit schopnost ditéte rozvijet nové dovednosti. Je to jako naucit
se jen polovinu abecedy - mozna dokazete napsat nékolik slov, ale nikdy nenapiSete cely roman.

Jak vSestrannost strukturovat?

1. VSeobecna vSestrannost:

Zahrnuje aktivity, které nemaji primou souvislost se specializaci ditéte. Napriklad plavani,
béhani nebo hry s micem.

. Specializovana vSestrannost:

Podporuje dovednosti spojené s vybranym sportem, napriklad mlady hokejista mize trénovat
rizné pohybové aktivity na bruslich.

. Specificka vSestrannost:

Primo se zaméruje na rozvoj techniky a taktiky v konkrétnim sportu, napriklad mlady fotbalista
se uCi hrat na riznych pozicich.

Tipy pro rodice: Jak podporit vSestrannost?

1. ZkousSejte nové sporty: Nechte déti vyzkouSet ruzné pohybové aktivity. Muze to byt atletika,
plavani, gymnastika nebo treba horolezectvi.

2. Hrajte si spolecné: Hry na zahradé, skakani pres svihadlo nebo spolec¢né vylety na kole



poméhaji rozvijet ruzné pohybové schopnosti a dovednosti.

3. Podporujte kreativitu: Nechte déti, aby si samy vybiraly aktivity, které je bavi. Treba si
zamiluji lezeni po stromech nebo béhani v blaté.

4. Respektujte vék: Dbejte na to, aby aktivity odpovidaly vyvojovému stadiu ditéte. Nechte malé
déti hrat si a objevovat, starsi uz muzete zapojit do strukturovanéj$ich tréninkd.

Zaverem

VSestrannost je jako kouzelny kli¢, ktery otevira dvere k nekoneénym moznostem. Je zakladem nejen
pro sportovni uspéchy, ale také pro zdravy a radostny zivot. Takze, mili rodiCe, nechte své déti
objevovat, zkouset a radovat se z pohybu. At uz to budou piruety na ledé, fotbal na hristi nebo jen
divoké skakani v kaluzich, jedno je jisté - s vSestrannosti budou mit pevné zdklady pro jakoukoli
sportovni vyzvu.



