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Když se řekne „všestrannost“, možná si představíte někoho, kdo zvládne všechno – od
vaření svíčkové po skládání Rubikovy kostky. Ve světě sportu to ale znamená něco trochu
jiného. Všestrannost je schopnost osvojit si různé pohybové dovednosti a vytvořit pevné
základy pro budoucí úspěchy. A právě o tom je dnešní článek: proč je všestrannost klíčem
ke správnému a zdravému sportovnímu rozvoji dětí, jak ji podpořit a co se může stát, když
ji zanedbáme.

Co je všestrannost?

Představte si sportovní přípravu jako stavbu domu. Nezačínáte střechou ani honosnou fasádou, ale
pevnými základy. A právě všestrannost tyto základy tvoří. Je to soubor různorodých pohybových
aktivit, které umožňují dětem rozvíjet široké spektrum dovedností – od běhu a skákání přes hry s
míčem až po gymnastické prvky. Je to taková „pohybová švédská bedna“, která se postupně plní
různorodými cvičeními a dovednostmi. A čím pestřejší pohybové zkušenosti dítě získá, tím lépe na
tom bude nejen ve sportu, ale i v životě.

Všestrannost není jen o sportu. Přirovnejme ji ke škole. Pokud se dítě učí pouze matematiku,
pravděpodobně bude skvělé v řešení rovnic, ale nebude vědět, co napsat do životopisu nebo jak
porozumět historickým událostem. Stejně tak, pokud dítě v dětství trénuje pouze fotbal, může být
omezeno ve svém celkovém rozvoji. Zkrátka, čím širší základy, tím více příležitostí pro růst.

Proč je všestrannost důležitá?

Zdraví na prvním místě1.



Děti jsou jako pružné proutky, které se formují podle toho, jak je vedeme. Jednostranné
sportování (například jen tenis nebo hokej) však může vést k přetížení některých svalů a
zanedbání jiných. Je to, jako byste posilovali jen jednu nohu – možná se dostanete do cíle, ale
rozhodně to nebude bez zakolísání. Naopak, všestranný trénink rovnoměrně posiluje celé tělo a
snižuje riziko zranění i zdravotních komplikací.
Prevence vyhoření2.
Děti potřebují pestrost a zábavu. Pokud je necháme neustále opakovat stejné činnosti, mohou
se začít nudit nebo se cítit přetížené. Všestranný pohyb je jako hra na hřišti plném barevných
atrakcí – každá nabízí něco jiného, a přitom všechny dohromady tvoří dokonalou zábavu. Tato
pestrost navíc podporuje přirozenou radost z pohybu, která je v dětství klíčová.
Sociální dovednosti3.
Různé sporty učí děti odlišným způsobům spolupráce. Fotbal je o týmové hře, gymnastika o
preciznosti jednotlivce, plavání o soustředění. Dítě si tak osvojuje různé sociální role a učí se
pracovat v různých prostředích. Je to jako poznávat nové kamarády – každý sport přináší jiné
zkušenosti a vztahy.
Přenos dovedností4.
Zvládnutí jednoho pohybu může pomoci v učení jiného. Pokud dítě umí přemet vpřed, bude
lépe chápat rovnováhu a koordinaci i v jiných sportech, jako je bruslení nebo lezení po stěně.
Tento efekt se nazývá „transfer“ a je pro sportovní růst naprosto zásadní.
Dlouhodobý úspěch5.
Výzkumy ukazují, že děti, které měly všestranný trénink, dosahují později lepších výsledků v
konkrétním sportu než ty, které se brzy specializovaly. Díky širokým základům mají větší šanci
zvládnout technicky náročné dovednosti a vydržet na vrcholu déle.

Co se stane, když všestrannost chybí?

Pokud dítě začne s jednostranným tréninkem příliš brzy, může to vést k tzv. „rané specializaci“. Ta
sice přináší rychlé výsledky, ale často za vysokou cenu. Vzpomeňme si na náš příklad s domem ze
začátku - stavíte dům bez pořádných základů. Možná bude vypadat krásně, ale první silnější vítr ho
smete. Podobně děti bez všestranných základů čelí většímu riziku zdravotních problémů, stagnace
výkonnosti a předčasného vyhoření.

Jednostranný trénink může také omezit schopnost dítěte rozvíjet nové dovednosti. Je to jako naučit
se jen polovinu abecedy – možná dokážete napsat několik slov, ale nikdy nenapíšete celý román.

Jak všestrannost strukturovat?

Všeobecná všestrannost:1.
Zahrnuje aktivity, které nemají přímou souvislost se specializací dítěte. Například plavání,
běhání nebo hry s míčem.
Specializovaná všestrannost:2.
Podporuje dovednosti spojené s vybraným sportem, například mladý hokejista může trénovat
různé pohybové aktivity na bruslích.
Specifická všestrannost:3.
Přímo se zaměřuje na rozvoj techniky a taktiky v konkrétním sportu, například mladý fotbalista
se učí hrát na různých pozicích.

Tipy pro rodiče: Jak podpořit všestrannost?

Zkoušejte nové sporty: Nechte děti vyzkoušet různé pohybové aktivity. Může to být atletika,1.
plavání, gymnastika nebo třeba horolezectví.
Hrajte si společně: Hry na zahradě, skákání přes švihadlo nebo společné výlety na kole2.



pomáhají rozvíjet různé pohybové schopnosti a dovednosti.
Podporujte kreativitu: Nechte děti, aby si samy vybíraly aktivity, které je baví. Třeba si3.
zamilují lezení po stromech nebo běhání v blátě.
Respektujte věk: Dbejte na to, aby aktivity odpovídaly vývojovému stadiu dítěte. Nechte malé4.
děti hrát si a objevovat, starší už můžete zapojit do strukturovanějších tréninků.

Závěrem

Všestrannost je jako kouzelný klíč, který otevírá dveře k nekonečným možnostem. Je základem nejen
pro sportovní úspěchy, ale také pro zdravý a radostný život. Takže, milí rodiče, nechte své děti
objevovat, zkoušet a radovat se z pohybu. Ať už to budou piruety na ledě, fotbal na hřišti nebo jen
divoké skákání v kalužích, jedno je jisté – s všestranností budou mít pevné základy pro jakoukoli
sportovní výzvu.


