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UvoD
O

Zrychleny rytmus digitalni éry nam prinasi nejen nekonec¢né moznosti,
ale i vyzvy ohledné zdravi a vyvoje nasich déti.

Traveni Casu pred obrazovkami digitalnich zarfizeni se stalo nedilnou soucasti
naSich zivotU a nese s sebou dopady, které sahaji hluboko do naseho fyzického
zdravi a psychické pohody. Pro déti se online svét stava nekonecnou
zasobarnou zabavy, pristupnou jedinym kliknutim.

Ziskani radosti, Uspéchu Ci odmény neni vazano na prekonani mnoha
prekazek Ci usili.

Tento posun k digitalnimu prostredi vsak prinasi stin na tradicni aktivity,
které jsou pro détsky vyvoj tak vyznamné. Aktivity jako pohyb a hra s kamarady,
které prirozené formuji osobnost, pfrispivaji k psychické odolnosti a rozvijeji
dllezité dovednosti, ustupuji do pozadi. Sedavy Zivotni styl spojeny s online
aktivitami ma dalekosahlé dopady nejen na fyzickou kondici, ale i na rozvoj
jemné a hrubé motoriky, schopnost verbalni komunikace a v neposledni radé
na socialni dovednosti.

| pres znamé prospésné Uucinky pohybu na détsky vyvoj mu nase déti venuji
stale méné Casu. Doporuceni odbornikd ohledné optimalniho ¢asu straveného
pohybovymi aktivitami zUstavaji nesplnénd, coz klade na otce, matky a Skoly
vyzvu, jak najit rovnovdhu mezi digitdlnim svétem a dulezitymi fyzickymi
aktivitami pro zdravy a harmonicky vyvoj nasich déti.

Tato publikace pojednava o sirokém a komplexnimu spektru témat,
tykajici se rozvoje pohybu a psychické odolnosti u predskolnich déti.
Cilem je definovat vliv pohybové aktivity, zakladd digitalni vychovy a prace
s emocemi a psychickymi zdroji predskolnich déti na psychickou odolnost
a wellbeing déti.

Tato publikace slouZi rodicim, pedagoglm z matefskych skol, trenérim,
dalsim odbornikim i laikim, ktefi chtéji nabidnout détem smysluplny rozvoj
a podporu v oblasti psychické odolnosti a fyzické aktivity.

Obsah publikace je koncipovan tak, aby poskytoval uceleny pohled na vSechny
klicové aspekty, které ovlivhuji dusevni i fyzicky rozvoj déti.

Veérime, ze prostrednictvim této publikace budou jednotlivci Iépe vybaveni
k podpore zdravého zZivotniho stylu a vhodného rozvoje déti ve vSech jeho
dllezitych oblastech. Jsme presvédceni, Zze sdileni znalosti a praktickych
pfistupd mMmUze prispét k vytvareni pozitivniho prostfedi, které podporuje
celkovy rozvoj déti na cesté k plnohodnotnému a Stastnému dospivani.




1. PROJEKT LOKOMOCE

Lokomoci tvofi tym odbornikd z oblasti
neurologie, fyzioterapie, pohybové terapie
a psychologie, ktefi vnimaji pohyb jako
zaklad fyzického i dusevniho zdravi.

Lo
MoCE

Tym Lokomoce vnima pohyb jako radostnou a pFirozenou soucast zivota.
Pohyb patfi k zakladnim fyziologickym potrfebam clovéka.
Pro déti je vSestranné rozvijejici pohybova aktivita potfebnd pro spravny
psychomotoricky vyvoj a zdravou investici do dospélosti. Dostateény pohyb
prispiva nejen k fyzické zdatnosti, ale i psychické odolnosti déti, podporuje
zdravy rdst a vyvoj pohybového aparatu, svalovou vybavenost a koordinaci.

Vytvorili unikatni koncept, ktery resi
nepriznivé dopady prevazujiciho sedavého
zpUsobu zivota v dnesni digitalni dobé
na motoricky, psychicky a socialni vyvoj déti.

Pohybova aktivita spojena s hrou je rovnéz zasadni pro emocni vyvoj déti
a jejich psychické zdravi. Pohyb pfinasi poznani sebe i svého okoli, pomaha
zvladat stres, prekonavat prekazky, dava prostor pro socialni komunikaci.

Aktivity Lokomoce se zaméruji
predevsim na déti predskolniho
véku, nebot vtomto obdobi vyvoje
si dité wvytvari zakladni navyky
zdravého zivotniho stylu.

Fyzické aktivity jsou v ramci
programu Lokomoce nabizeny
hravym a zédbavnym zpUsobem.

K tomu, aby byl program funkéni
a efektivni, je dulezité zapojeni
déti, rodi¢d a pedagogl a jejich
vzajemna spoluprace.




Pedagogové ziskavaji znalosti o zakladnich principech anatomie pohybu,
dynamice, koordinaci a o tom, jak déti navadét na spravny pohyb.
Jsou mentorovani, jak s détmi vést pohybové hry a na co se v nich zamérovat.
Cilem je predevsim korekce vadného drzeni téla a Uprava svalovych dysbalanci,
které se u souCasnych déti tohoto véku vyskytuji.

Rodic¢e se mohou Uc¢astnit workshopU, v rdmci kterych jsou vzdélavani

a inspirovani vtom, jak podpofrit psychomotoricky, emocni a socialni vyvoj jejich
déti, a diky tomu vytvorit predpoklady pro rozvoj psychické odolnosti.

V RAMCI VZDELAVACICH WORKSHOPU DOSAHUJEME NASLEDUJICI
CiLU, KDY RODIC A PEDAGOGICKY PRACOVNIK:

Vi, proc jsou pro psycho-socidlné-emocni vyvoj déti dulezité hry
a pohybova aktivita;

Vi, co je psychickd odolnost a proc je ddlezité ji u déti rozvijet;

vi, jaké jsou ochranné faktory proti stresu a jak je u déti
podporit;

vi, jak s détmi mluvit o pocitech a jak pomoci, aby jim
rozumeélo;

Vi, Ze ¢as u obrazovek muize pozitivné i negativné ovlivriovat
well-being (tj. pocit psychické pohody a spokojenosti).
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Psychicka odolnost neboli resilience je schopnost Uspésné se vyporadavat
se stresovymi a narocnymi zivotnimi udalostmi, poradit si se stresem.
Psychicka resilience se neda naucit ve skolce nebo skole, jedna se o vyvojovy
proces, ktery prostupuje ditétem ve vSech oblastech jeho zZivota.

Mira psychické odolnosti se méni v kazdém obdobi lidského Zivota a lisi
se také ve specifickych situacich — dité mUze napriklad zvladnout situaci
se stéhovanim, neporadi si vsak pfi adaptaci na skolku.

K ziskani psychické odolnosti je nutné, aby dité zakousSelo v pribéhu
jeho vyvoje situace, které jsou pro néj urcitou vyzvou, jinymi slovy — které jsou
lehce nad jeho sily. Jsou vsak situace Ci okolnosti, se kterymi si dité nedokaze
poradit, a které po psychické strance mohou ohrozovat jeho vyvoj — stavaji se
tzv. stresory.

Stresory se v prubéhu vyvoje jedince méni.
Pro predskolni vék jsou ohrozujici nasledujici faktory:
(pozn. - neuvadime ,zjevné* rizikové faktory, jako napr. chronickd chudoba, chronické hadky,

konflikty v roding, kriminalita a zdvislost rodi¢d, ztrdta stfechy nad hlavou, migrace rodiny
apod.):

Casté st&hovani a stiidani kol Télesné tresty, odmitani
Rozvod rodi¢u pozornosti jako trest
Bydleni mimo rodinu Nejednotnost rodicl ve vychoveé

Malé socialni kontakty rodiny Nadmeérné sledovani obrazovek

Odmitnuti vrstevniky bez dozoru rodicu

NedUslednost, nekonzistentnost vychovy Nedostatecné reakce na pokusy deti

o interakci a komunikaci

ZDA RIZIKOVE FAKTORY BUDOU MIT NEGATIVNI DOPADY, ZAVISi NA:

J hromadéni negativnich faktord - ¢im vice se jich vyskytne soucasné,
tim vysSi je pravdépodobnost nespravného vyvoje

J délce pusobeni - ¢im déle rizikové faktory pusobi, tim vétsi riziko,
Ze se stanou stresorem dopadajicim na vyvoj ditéte

J casovém sledu - ¢im drive se rizikovy faktor vyskytne,
tim jsou déti ve svém vyvoji zranitelngjsi

J subjektivnim hodnoceni - kdyz dité situaci nevnima jako zatéz,
ucinky rizikového faktoru se tim oslabi

Neni v moci rodi¢l, aby predesli pdsobeni veskerych rizikovych faktord
Ci stresord na dité.
Skrz postupné vystavovani naroCnéjsim situacim v bezpecném, harmonickém
prostredi se vzajemnou komunikaci vsak mohou psychickou odolnost u déti
budovat a dopad stresorl tak do znacné miry omezit.

8



2.1 PSYCHICKA ODOLNOST

Psychickou odolnost u déti Ize budovat skrze podporu tzv. ochrannych
faktoru (téz ,naraznikd"). Mezi tyto ochranné faktory patfi dle Frohlich-Gildhoff,
Ronnau-Bose (2021):

sebeuveédomeéni — introspekce
vnimani vlastni uc¢innosti (self-efficacy)
sebeovladani

socialni dovednosti

schopnost resit problémy

stabilni a soudrzné rodinné zazemi
konstruktivni komunikace v rodiné
Uzké sourozeneckeé vztahy

vékoveé primérené povinnosti ditéte v domacnosti
o podplrna rodinna sit — bohatost vztahU

Ochranné faktory Ize podpofrit i ve vzdélavacich institucich a dalSim prostredi,
a to skrze jasna a konzistentni pravidla a struktury, vielé a uznalé klima,
pozitivni posileni vykonnosti a houzevnatosti, pozitivni vztahy se spoluzaky
Ci skrze spolupraci s rodici.

Tabulka 1- Faktory psychické odolnosti u déti:

)y b))




Sebepoznavani zahrnuje schopnost rozpoznat a adekvatné vyjadrit
(mimicky i feci) rdzné emoce. Psychicky odolné déti tak umi rozpoznat
naladu svou i ostatnich, dokazou premyslet o sobé&, svych pocitech,
myslenkach a davat je do souvislosti s ostatnimi. Patfi sem téz znalost
vlastniho téla a svych smysla.

Sebepoznavani Ize podporit skrze nejrdznéjsi techniky, primarné zamérené
na praci s emocemi. Je mozné vyuzit knihy, kde jsou emoce vyjadreny graficky
¢i slovné, nebo se o emocich ucit pomoci rdznych jinych kreativnich technik
— napfr. vytvorit hodiny, kde jsou jednotlivé emoce vyobrazeny pomoci fotografii
Ci kreseb. Je dulezité nezapominat ani na pojmenovani emoci v prlbéhu
bézného dne, kdy sami rodice by méli umét vyjadrit, jak se citi.

Psychicky odolné déti dokazou samostatné sebe a své emocionalni stavy
regulovat, védi, co jim pomuze, aby se uklidnily a kde pfipadné najdou
pomoc. Znaji alternativy chovani a strategie k sebeovladani. Dospéli by méli
mit schopnost sebeovladani jiz osvojenou a Cinit tak pomoci vnitrni reci
(,v duchu"). Déti je vSak nutné této schopnosti postupné naucit a emocni
stavy pojmenovavat nahlas.

Jednou z moznych pomucek, kterou rodice Ci pecujici osoby mohou vyuzit
k ucCeni dovednosti sebeovladani, je TECHNIKA SEMAFORU, kde jednotlivé
barvy zastupuji jednotlivé kroky usmeérnéni emocniho procesu:

Cervena = stop (pfestanu se vztekat) / @ 1
Oranzova = vymyslime spolecnég, jaké moznosti mame ) @ '
(détem je dobré moznosti nabidnout, zejména ty mensi jesté N / @ >
nemaji schopnost abstrakce natolik vyvinutou, aby samy prisly
s mozZnymi ndvrhy reseni)
Zelena = jednu z moznosti zvolime a vyuzijeme
DUlezité je, ze timto v détech ,budujeme" zdkladni mechanismus prozivani,
Ze negativni zazitky maji svlj zacatek, prubéh a konec.

DalSim z naraznikd psychické odolnosti je védomi vliastni U¢innosti.
Tzv. self-efficacy, oznacuje znalost vlastnich silnych stranek, schopnost spojit
své uspéechy se svymi Ciny.

Pozitivni zkusenosti s vlastni vykonnosti déti vedou k pozitivhimu vnimani
sebe samych a ke zvysSeni pocitu vlastni hodnoty.
Self-efficacy zahrnuje také znalosti o tom, jaké strategie dité k cili dovedly,
a schopnost vyuzit tyto strategie i v jinych situacich.
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Nezbytna je i nasledna reflexe, kdy se ditéti vysveétli,
jak se k cili dostalo, co z vlastniho chovani ho k nému dovedlo.

Dullezity je zazitek, ze mu nékdo dlveéruje, Ze to zvladne. @
Na druhou stranu je stejné vyznamna reflexe neldspéchu — proc
se néco nepovedlo a co pfisté udélat jinak. Je velmi dulezité
ditéti prilezitosti stale davat. @
Vhodnou prilezitosti jsou domaci prace ¢i moznost podilet se ,
na rozhodovani ohledné rodinného déni.

Technika podporujici uvédomeéni vilastnich silnych /@'
schopnosti je napriklad ,Denicek silnych stranek”, kam si dité &
budto samo ¢i s pomoci rodicd (zalezi na véku ditéte) %
Zaznamenava situace, které se mu vydarily.

K tomuto denicku se muze dité vratit kdykoli, kdyz se citi
bezmocné ¢i zahlcené svymi pocity — deniCek mu pripomene l

dovednosti, které mudze v dané situaci znovu vyuzit. O

Pozn. autord: zdznamy do denicku by se mély provddét 0\
po néjaké aktualni situaci a nesmi se z notysku nikdy nic D\
vyskrtnout. Uspéchy popisujeme co nejvice konkrétné. 5\

Napr. umis rozesmat ostatni, umis dobre utésovat, umis rychle ~

béhat (namisto ,Jsi Sikovny*).

Dalsi ze slozek psychické odolnosti jsou rozvinuté socialni dovednosti, mezi
které patfi schopnost oslovovat jiné lidi a navazat s nimi kontakt, schopnost
vCitit se do ostatnich a vyhodnocovat socialni situace. Patfi sem ale také
dovednost prosadit se a adekvatné resit konflikty.

V neposledni rfadé patfi do faktord
psychické odolnosti také schopnost resit
problémy. Tato schopnost se plné
objevuje az u predskolnich déti a k jejimu
rozvoji je zapotrebi podpory ze strany
dospélych.

Vhodny nacvik umoznuji kazdodenni
problémy ¢i ukony, se kterymi se setkavame
a které nechame v ramci nacviku resit déti.

Prikladem muze byt napf. prfiprava ovocného saldtu, zamysleni, co vée do néj
patfi a jaké nastroje jsou k jeho pfiprave zapotrebi.

Pokud dité vyrlsta s pocitem, ze zvlada resit problémy, rozviji se u né&j
v budoucnu i pocit kompetence, ktery také prispiva k pozitivnimu nahledu
Nna sebe sama a tim i vétsi psychické odolnosti.
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2.2 VYZNAM RUTINY A RITUALU

PRO PSYCHICKOU ODOLNOST

Kromé vyse zminéné podpory jednotlivych ochrannych faktord psychické
odolnosti Ize resilienci u déti vyznamné rozvijet nepfimo. Jednim ze zpuUsobl
podpory je zajisténi pravidelné se opakujicich Cinnosti Ci aktivit, které ditéti
davaji pocit bezpeci (tzv. rutina a ritualy).

Dale je mozné resilineci rozvijet tim, ze ditéti zajistime dostatek prostoru
pro hru.

Denni rutina aktivit je zakladem pro détské zdravi a pocit psychické pohody
(tzv. well-being). Rutina znamena3, Ze kazdy den (Ci néjaké Casti dne) probiha
podobné, jedny aktivity nasleduji ty druhé a dité vi, co ho Cekd kazdy vsedni
den. Kazdodenni rutina dava ditéti klid a predvidatelnost, jez dohromady
vytvareji pocit bezpeci, ktery je pro zdravy rozvoj détské psychiky zasadni.

Ritual oznacuje sled Cinnosti, které se objevuji pred aktivitou, ktera je
pro dité ddlezitd (typicky spanek, cesta do Skolky apod.). Ritudly jsou obvykle
univerzalni, tzn. |ze je prfenést do jinych prostredi, napf. na dovolenou.

Potfeba ritudld je typickd pro déti ve véku 2-3 let, postupem casu odezniva.
Obecné je vhodné v domacim prostredi zahajovat a ukoncCovat den ritualem,
ktery je pro rodinu pfijemny a ktery tak obohacuje vice ¢lenG rodiny.

UKAZUJE SE, ZE NEJSILNEJSI
OCHRANNY FAKTOR JE STABILNI,
EMOCIONALNE VROUCI VZTAH
K JEDNE OSOBE!
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2.3 VYZNAM VOLNE HRY U DETI

V PREDSKOLNIM VEKU

Navzdory tomu, Ze o predskolnim véku se pojednava jako o zlatém véku
détské hry, hovofi se v poslednich letech o krizi détské hry, kdy déti nemaji
dostatek prostoru se hie vénovat. DUvodl mUzZe byt vice.

Jednim z nich je celospolecensky tlak na rodice rozvijet své dité co nejvice
smery, coZ ma za nasledek to, ze déti travi mnoho casu fizenymi cinnostmi,
jako jsou zajmové krouzky Ci jiné vzdélavaci aktivity, a na béznou hru nezbyva
c¢as. Roli samozrfejmé také hraji digitalni technologie, které détem jednak
ve volném Case nabizeji samotni rodiCe, jednak pro samotné déti jsou lakavou
moznosti, jak volny Cas vyuzit.

Co to je détska hra a pro¢ je dulezita?

Neexistuje jedina definice détské hry. Dle Organizace spojenych narodu
(OSN) je hra ,pravem kazdého ditéte”, jind definice oznacuje détskou hru
jako ,Cistou radost”.

Navzdory nejednotnym definicim se nicméné odborna verejnost shoduje
na zasadnim prinosu hry pro détsky vyvoj, prof. Jeffrey Trawick-Smith (2019)
dokonce vnima hru jako nejlepsi prediktor socialniho a intelektualniho rozvoje
déti.

Détska hra tak pozitivné ovliviuje rozvoj:
kognitivnich schopnosti
fyzického i psychického vyvoje

N/,
fantazie a kreativity s Y- \
socialnich a komunika¢nich dovednosti v W ~

emocnich dovednosti . .
schopnosti fesit problémy PODLE VYZKUMU (BRUSSONI ET

schopnosti sebevyjadreni. AL., 2012) JE l-” DVETl', KTERE
PODSTUPUIJI BEHEM HER

e URCITOU MIRU RIZIKA, PATRNA
Jak by méla détska hra vypadat? NIZEi MiRA URAZOVOSTIL.
J Jjevoln3, nestrukturovana

(pFip. strukturovana vyhradné ditétem),
bez zasahovani rodicu
zahrnuje prvky fantazie

nevyzaduje slozité pomucky zahrnuje
prvky riskovani, kdy dité testuje vlastni
hranice a schopnosti

pro déti je pfijemna

A RS
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Ne vzdy je véak mozné ze strany rodi¢ld a pedagogu ditéti dopfrat volnou
hru bez vnéjsich zdsahd. Pokud vSak chceme podpofit optimalni podminky
pro détskou hru a zaujmout vUCi ni zdravy postoj, mohou byt ndpomocna
nasledujici doporucent:

A
r



JAK DETSKA HRA PRISPIVA K DUSEVNIMU ZDRAVI DETI?

J podporuje well-being

J podporuje pocit vlastniho JA

J posiluje pocit kompetence a uvédomeéni vliastnich silnych stranek
\/ podporuje resilienci

\, slouzi jako stresovy polstar

\, je zdrojem Cisté radosti

Déti, které maji dostatek prostoru
doprat si volné hry, jsou lépe schopné
vyporadavat se se stresovymi situacemi
a maji vice rozvinuté socialné-emocni
schopnosti.

Jsou méné nachylné k psychickym
porucham ¢i onemocnénim a celkové
je u nich patrna mensi mira pretizeni
v podobé podrazdénosti, Uzkosti i miry
pocitovaného stresu.

Pokud je hra zacClenovana do vzdélavani
déti v ramci materskych (i zakladnich) skol,
déti jsou vice svézi a tim i |épe pripravené
na pfipadné uceni, maji |épe osvojené
navyky potfebné k uceni a vice rozvinuté
schopnosti potfebné k fedeni problému.
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3. POHYB A JEHO VYZNAM PRO ZDRAVI

Podpora fyzické aktivity a omezeni sedavého chovani je jednim z cilQ
Svétové zdravotnické organizace pro podporu verejného zdravi. U osob
s nedostatkem fyzické aktivity je 0 20 az 30 % vyssi riziko amrti (WHO, 2020).
Podle amerického ministerstva zdravotnictvi je fyzicka aktivita dokonce jeden
z nejdulezitéjsich faktorl podporujicich zdravi ¢lovéka (U.S. Department
of Health and Human Services, 2018).

Nejnovéjsi globalni data ukazuji, ze vice jak 4 z 5 déti (81 %) ve veku 11-18
let nema dostatec¢nou fyzickou aktivitu (Bull et al., 2020). V Ceské republice
bylo v roce 2016 77,4 % déti a dospivajicich (chlapci 731 %, divky 82 %)
nedostatecné fyzicky aktivnich (Guthold et al., 2020).

Z Narodni zpravy o pohybové aktivité déti a mladeze z roku 2018 vyplyva,
ze >77 % déti Skolniho véku travi svlj volny ¢as sledovanim televize, hranim
her a sledovanim multimedialniho obsahu na pocitaci, hernich konzolich
nebo mobilnich zafizenich (Gaba et al., 2018), a to v pradméru témér 3 hod
(172 minut denné) (Smahel et al., 2020).
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Nedostatek pohybu a sedavy zpUsob Zivota méa na psychické zdravi déti
negativni dopad (Lee & Carson, 2018).

Podle Teychenne et al. (2015) je sedavy zpUsob Zivota spjaty s vySsi
pravdépodobnosti vzniku Uzkosti, nizsi mirou psychické odolnosti a vysledky
studie Usshera et al. (2007) dokladaji, ze ¢im méné se adolescenti vénuji fyzické
aktivité, tim méneé se u nich objevuji pocity zZivotni pohody, tzv. well-being.

KOLIK CASU BY DETI MELI DENNE TRAVIT
POHYBEM?

V RAMCI MS BY DETI MELY
TRAVIT ALESPON 180 MINUT
POHYBOVOU AKTIVITOU
JAKEKOLI INTENZITY

N\,
N TN\~
-— ';
P4 -~

V RAMCI ZS BY DETI MELY
TRAVIT ALESPON 60 MINUT
POHYBOVOU AKTIVITOU
STREDNIi AZ VYSOKE ZATEZE
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4. VYVOIOVA STADIA DETI

— ANATOMICKE ZVLASTNOSTI,
PSYCHOSOMATICKY A PSYCHOSOCIALNI VYVO3J]

Vychozi etapou pro pohybovy rozvoj ditéte je obdobi casného déetského véku
mezi druhym a Sestym rokem zivota. Pro vyvoj psychické odolnosti a zrani
osobnosti je klicové kazdé obdobi lidského zivota.

Psychosocialni vyvoj clovéka, jak jej poslal E.H. Erikson (Mitchell a Black, 2016),
probiha v ramci jednotlivych fazi, pfi kterych clovék prochazi jednotlivymi
krizemi, které musi vyresit, aby se mohl posunout na zralejsi Uroven vyvoje své
osobnosti.

4.1 KOJENECKE OBDOBI

Prvni rok zZivota je nejdynamicCtéjsi etapa zivota
charakteristickd bohatou skalou pohybovych vzoru.
DUraz je kladen na rychlost, obratnost a dynamickou
silu, ktera je potfebna z pfrechodu z nizkych pozic
(leh, sed, plazeni) do bipedalni lokomoce (chudze). '
Motoricky vyvoj a kvalitu motorickych vzorG ovliviuji A 4
nejen vlivy endogenni (genetické), ale velkou roli J]*
zde hraji zevni faktory a podnéty, které na dité plsobi

a kterym je vystaveno.

PODNETY,
KTERE DAVAME DETEM:

MENE
(méné podnétl podporuje
kvalitni poznavani)

HODNE

(mnoho podnétl mulze déti mast)
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Jiz tedy neplati, ze jak vyzrava mozek, vyzrava i pohyb. Miminko potrebuje
pro spravny vyvoj zdraveé, stimulujici prostredi.

Béhem prvniho roku zZivota je klicové téma ddvéra versus neduiveéra.
V rdmci tohoto obdobi dité zjistuje, zda je svét bezpecné misto, jestli je mozné
verit vlastnim potfebam a druhym lidem.

Pro miminko je zasadni jisty a spolehlivy vztah s maminkou nebo tatinkem
(idealné jednou pecujici osobou). Potfebuje védét, ze blizkd a znama osoba
prijde, utési, postara se, kdyz dité potrebuje. Dité se vice nez kdy jindy
potrebuje tzv. odrazet v ocich svého blizkého. Kontakt z oc¢i do oci pfi krmeni,
jemné hlazeni, zpivani, houpani je to, co déti potrebuiji.

Velky vyznam zde a po celé détské obdobi hraje rutina a ritualy, které détem
pomahaji strukturovat svét a délat ho pro néj nezahlcujici.

4.2 BATOLECI OBDOBI

Do tfi let véku si déti buduji vztah k pohybu.

To, jakou formou se jim pohyb nabidne, je muze ovlivnit
na cely zbytek Zivota. Nejvice se rozviji koordinace, staticka
i dynamicka rovnovaha a smysl pro spravné nacasovani
pohybu. Dochazi k diferenciaci pohybu, v popredi je jemna
motorika a manipulace s pfedméty denni potreby.

Vhodné Ccinnosti pro toto obdobi jsou rychlostni
pohybové aktivity, které se Casto stfidaji s obratnostni
slozkou (béh, prekazky, hazeni mice).

Po dosazeni tretiho roku véku by dité mélo zvladnout béh a diferencované
pohyby. Pokud tomu tak neni, je tfeba neurologicky dité vysSetrit.
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Zakladnim pohybem je chuze,
kterou dité postupné zdokonaluje.
Po dosazeni tretiho roku véku by dité
mélo zvladnout béh a diferencované
pohyby. Pokud tomu tak neni, je tfeba
neurologicky dité vysetrit.

Casto diskutovanym tématem je pouziti odrazedel.

.Sezeni a jizda na odrazedle neni pohybem, ktery by se v pfirozeném
motorickém vyvoji vyskytoval. Jizda na odrazedle by méla byt pouze doplikem
pohybové aktivity, neméla by nahrazovat pfirozenou aktivitu ditéte — ch(zi,
béh, lezeni. Ty potrebuje dité nejprve natrénovat.

Ano, trva mu to!

Nepofridime mu odrazedlo proto, aby nam
dospéelym stacilo.

Odrazedlo je détskymi fyzioterapeuty
doporucovano, az chlze a béh dostatecné
vyzraji, tedy nejdrive kolem tretiho roku
veku. Poté je dobré poridit kolo-odrazedlo
s polohovacim sedatkem a fiditky, kde dité
trénuje rovnovazné schopnosti a strfidavé
odrazeni nohama. Takové odrazedlo je pak
vyhodou pfi pfechodu na kolo“, Fika detska
fyzioterapeutka Martina Vichova (osobni
sdéleni, 2023).

Batoleci obdobi je velmi citlivé obdobi. Dité zjiStuje, Ze expanzivni pohybovy
VYVOj pfinasi oddélenost od maminky, s Cimz prichazi i prvni velka nejistota
a pochybnosti.

Déti zacinaji rozvijet svou nezavislost, chtéji zvladat véci samy, nabyvaji
pocitu sebekontroly a zdklad pocitl autonomie. Déti si potfebuji vyzkouset
své schopnosti a rozhodovat samy o sobé. Buduje se tak jadro identity,
kdy samostatné chovani ditéti poskytuje dlikaz o tom, Ze je kompetentni.

Tento vyvoj se déje s klicovym toaletnim nacvikem a obdobim vzdoru.

V tomto véku je bézné, ze dité ztraci kontrolu nad sebou, Casté jsou vybuchy
vzteku. Déti potrebuji citit bezpecné hranice, potrfebuji byt chvaleng,
ocenované a také utéSované, kdyz se jejich prostorova expanze nepovede.

Pokud je za své ,selhani” trestané, velmi snadno vznikaji pocity studu
a pochybnosti o sobé. Naopak zdari-li se tento vyvoj dobre, v jadru osobnosti
ditéte se nachazi pocit hrdosti a dobré vdle.
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4.3 PREDSKOLNI VEK

Ve véku od tfi do Sesti let ditéte narlstd pohybova
vybava jak v kvantitég, tak kvalité.

PIné se osamostatiuji pohyby koncetin od souhybu
celého téla, zlepsuje se celkova dynamicka koordinace,
dozravaji funkce mozecku (rovnovaha) a v popredi
je Kinestezie (senzorické informace - zrak, sluch, hmat,
polohocit, pohybocit).

Chuze je jiz automatickd a rovnomeérna, rozviji se rdzné typy skoku, vzory
chytani a hazeni a z hlediska jemné motoriky dochazi k preferenci dominantni
horni koncetiny (psani, kresleni apod.).

Pozitivem, ale i negativem tohoto obdobi je vysoka napodobovaci
schopnost, ktera ditéti zajistuje uceni se novym pohybovym vzorim.
V této fazi je dulezitou osobnosti rodic¢, trenér nebo pedagog, ktery ditéti
nabidne hodnou aktivitu. Je dulezité apelovat na pestrost, komplexnost,
variabilitu a ¢asté stfidani pohybovych vzorcl (Kolaf et. al.,2011).

Pomoci smyslU Clovék objevuje svét kolem sebe a ziskava z néj dulezité
informace. Jejich trénink ma zasadni vyznam pro ochranu a kvalitu zivota.

Smysly jsou vzdy propojeny s pohybovymi funkcemi. Smyslové vnimani
je treba trénovat jiz od détského véku, kdy zejména predskolni vék je obdobim
rozvoje a vzajemného propojeni senzorickych funkci. Proto je treba vystavovat
vSechny smysly adekvatnimu mnozstvi podnétu.

Mezi smysly fadime: ZRAK, SLUCH, CICH, HMAT a CHUT.

Patri mezi né vSak méné znamy vestibularni (rovnovazny) aparat, Cidla
bolesti, bloudivy nerv a imunitni systém. Tzv. PROPRIOCEPTORY informuyji
o poloze a pohybu téla. Jsou ulozeny ve svalech, kloubech, Slachach a fasciich.
Jsou vlastné jakymsi zrakem naseho téla. Zajistuji plan a predstavu pohybu.
Pokud nefunguji, neni pohyb.

! ... MY CHCEME
. TAKY PODNETY!! @
—

- 5%
=4

7 @




Které smysly je tfeba trénovat?

VSECHNY!

JAK?
Napriklad hra s micem skvéle
propojuje funkce - zrakovou,

taktilni (hmatovou), vestibularni
(rovhovaznou) s pohybovymi
funkcemi.

Psychicky vyvoj v predskolnim obdobi vstupuje do faze iniciativy.
Déti projevuji zvédavost, maji zajem o nové aktivity. Podpora téchto inciativ
je dulezitd pro rozvoj sebedvery.

Iniciativa dava pocitu autonomie novou kvalitu. Vznika zde pocit radosti
z toho byt aktivni, byt v pohybu, o néco se snazit. Déti maji chut zdolavat ukoly,
riskovat a z téchto kazdodennich mini zapasd maji radost.

Na vyznamu nabyvaji vztahy s druhymi détmi. Déti zacinaji soupefit a snazi
se ziskat ocenéni od dospélych, predevsim od rodicd, ale i pani ucitelek.
UCi se zachazet s agresivitou, ktera je pro uUspésné zdolani prekazek zasadni.
Agresivita je pro déti vice fantazijni — déti se méni v tygry, obry nebo
superhrdiny. Rizikem pro toto predskolni obdobi je pocit viny, ktery vznika,
kdyz détska prani, fantazie nebo cile mohou druhym ublizit.

4.4 MLADSI SKOLNI VEK

Od Sesti do deseti let dité prochazi velkou zménou,
s prechodem do skoly se méni celkovy denni i pohybovy
rezim. Staticka zatéz pri delsim sedu ve skolni lavici
je pro détsky organismus obrovskou zatézi.
V tomto obdobi je velka ristova akcelerace a dochazi ke
zmeéne v fizeni a mechanismech udrzeni posturalni
stability. Déti se v lavici vrti, osivaji — prave to je vyjadreni
kompenzace jednostranné statické zatéze na jejich
axialni systém.

V tomto obdobi diky rlstu mohou tuhnout nékteré svalové skupiny
(zejména ischiokruralni svaly, coz jsou svaly zadni strany stehen umoznujici
flexi kolene, extenzi kycCli a zatéti lytka) a dolni koncetiny casto rostou
asymetricky, proto je toto obdobi zejména u divek kritickym pro vznik
funkcnich skoliéz a vadného drzeni téla.
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S vyzravanim propriocepce se zdokonaluje balancni strategie, déti zvladaji
kvalitné stoj na jedné noze a zvySuje se uvolnénost vykonné a automatickée
kontroly pohybu. Pohyby jsou plynulejsi, koordinovanéjsi a ekonomictgjsi.
Rychlostni i wvytrvalostni slozka pohybu se vyrovnavaji, dité je dobre
motivovaneé, soutézivé a zacina se specializovat na konkrétni sport.

Pravé v tomto obdobi muze trenér ¢i pedagog vlivem jednostranné zatéze
a pouzivanim sportovnich pomdUcek (hokejka, raketa, golfova hul, mi¢ apod.)
vybudovat funkeéni pohybové problémy.

Kolar et al. (2011) apeluje na kompenzaci a vSestrannost.

Z hlediska psychického zrani déti upevnuji svou pracovitost a chut se ucit.
Prohlubuji svUj vztah ke skole, vzdélavani a osobnimu rlstu. UCi se ziskdvat
uznani nejen od dospélych, ale také od vrstevniku, se kterymi se déti zac¢inaji
porovnavat. Jedna se o zdsadni obdobi pro formovani sebedlvéry, sebelcty
a pozitivnhiho sebepojeti.

Déti procvicuji svou schopnost samostatnosti, je proto dulezité projevit
dostatek ddveéry v to, co dité dokaze samo (dojit do skoly nebo na krouzek,
pripravovat se do Skoly, mit na starosti domaci prace apod.). Nezdarem tohoto
vékového obdobi je pocit ménécennosti, strach z nedspéchu a nemilosrdné
porovnavani se s ostatnimi. Jedna se o obdobi, kdy déti samostatné vstupuji
do online prostfedi her a socialnich siti.

Pfi pohybu v online prostoru potfebuji vyraznou podporu dospélych.
Srovnavani se s kamarady a vrstevniky v online svété mdze byt pro déti velmi
nemilosrdné praveé z divodu anonymity a také nemoznosti ,offline" korekce
toho, co se tam o sobé dozvédi. Déti snadno podlehnou faleSnému
pocitu, ze nemohou byt tak dobré, jak se prezentuji jejich vrstevnici na
socialnich sitich.
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5. SPECIFIKA FYZIOLOGICKE ZATEZE

PREDSKOLNICH DETI

Fyziologickou zatéz u déti muzeme definovat jako naplnéni pohybové
potfeby a adekvatni zatizeni pred nastupem konecné hranice fyziologické
Unavy. Adekvatni zatéz ma pro télo protektivni ucinek, stres vyvolany zatézi
pozitivné stimuluje kardiovaskularni systém, respiracni systém a podporuje
imunitu ditéte. Pokud tento stres dité neprozije a nebude ho cilené ,davkovat”,
jeho télo se pro tyto procesy stane neodolné a do budoucna se mUze u ditéte
rozvinou celd fada civilizacnich onemocnéni. Pro déti je specifické, Zze pocituji
intenzitu relativné stejné zatéze jako méné obtiznou nez dospéli a podstatné
rychleji se zotavuji. Pfi praci s pomuckami déti vydaji vice energie nez dospéli,
na to je nutné pamatovat pfi vyuzivani micl, prekazek, svihadel nebo obrudi,
aby ¢as straveny s pomUckami nebyl moc dlouhy.

Spontanni aktivita je u déti dostacCujici pro naplnéni denni fyziologické
zatéze. Bohuzel spontanni pohyb se vytraci a je dllezité ho kazdodenni
aktivitou podporit. Je ddlezité vnimat déti jako jednotlivce, kazdé se vyviji
jinak rychle, jinak rychle se unavi, ma jiné svalové napéti a potrebuje odlisny
¢as na regeneraci.

Je proto dobré nechat dité odpocinout, kdyz chce, a neklast na ngj
nepfimérené pozadavky véetné nadmeérné motivace, coz muize vést k akutni
Ci chronické unavée (Kolar et. al.,2011).

Predskolni vék je oznacCovan jako svébytna a samostatna vyvojova etapa
ditéte. Dité se chce ve viech strankach odpoutat od rodicl, vyspiva pohybove,
télesng, citove i spoleCensky.

Mélo by dostat prostor pro samostatné rozhodovani, jednani a uvédomovani si
svého téla i pohybu. V tomto obdobi je nadmiru dulezité uspokojit zakladni
Zivotni pohybové potreby.

Pokud se tomu tak nestane a pohybové potreby jsou tlumeny, mohou se u déti
do budoucna rozvijet civilizacni onemocnéni. Z pohledu pedagoga a trenéra je
dulezité podporovat v ditéti Cinnosti, které ho zajimaji. Naopak prodluzujeme-li
cinnost, kterou dité odmitne, vytvarime k ni negativni vazbu a dité se k této
¢innosti nebude chtit vracet.

Predskolni obdobi je velmi citlivé na fadu vnéjsich i vnitfnich vjemu.
Pedagogové délaji casto chybu v tom, Ze ditéti nedaji dostateCné kompetence
a pohybova jednotka je vedena pouze formou pfikazl a rozkazu.

Pod rozkazy a prikazy se nemUZe rozvinout schopnost samostatné volby,
vnimani, védomi, hledani ani zodpovédnost za své Ciny ¢i chovani.
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CO BY MELO DITE ZVLADNOUT DO SESTI LET VEKU?

Ve ¢tyrech letech dité umi stat na jedné noze po dobu 3-6 s, zvladne
hodit mi¢ na méritelnou vzdalenost (tzn. trefit micem na urceny cil)
a skocCit snozmo dopredu.

V péti letech dité umi stat na jedné noze po dobu 6-15 s, zvladne chytit
mic s moznym dopadem na hrudnik, preskoci prekazku o vysce 15 cm
nad zemi s chodidly u sebe, zvladne skok

dopredu o délce 60 cm a také dovede
10 poskokl na jedné noze.

V Sesti letech dité umi stfidavou
chlizi na balan¢ni klading, vydrzi
stat na jedné noze po dobu 30 s, 0 4
zvlddne chytit maly mi¢ obéma - PRV
nebo jednou rukou, dokaze odpalit -
micek pomoci rakety (tenisové,
pingpongoveé...) a skocit s odrazem
Z jedné nohy pres prekazku o vysce
min 15 cm (Kolar et. al., 2011).

Vsechny tyto pohybové testy si mlUZete doma s détmi vyzkouset,
jsou to normy doporuc¢ované odborniky na pohyb, ktefi s détmi pracuji
a vnimaji jejich pohybové moznosti.

Pokud zjistite, ze vase dité tyto pohybové dovednosti nezvlada, je treba
je trénovat. Nejlépe s Vami rodic¢i. Vy jste jim vzorem. Pokud cviceni
pojmete jako hru, nebude je dité vnimat jako povinnost, ale stane se pro n¢gj
zabavou.
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6. DRZENI TELA U DETI

Povédomi rodicd a pedagogu o problematice Spatného drzeni téla a jeho
duUsledcich je malé. Neznalost a prehlizeni muze vést, resp. jiz vede ke spousté
zdravotnich problémd déti a ovliviuje zdravi a kvalitu zZivota v dospélosti
(Lauper, 2022).

6.1 ZNAKY SPATNEHO DRZENI TELA
PREDSKOLNICH DETI

HLAVA - predsun hlavy tzn. hlava ditéte neni v prodlouzeni
" patere, ale pfi pohledu z boku mizeme vidét,
jak je vytazena dopredu. Tim dochazi k pretézovani sijovych
svall a do budoucna to mUze mit negativni dopad na kréni
meziobratlové ploténky.

- RAMENA - predsun ramen tzn. prostor v predni Casti
ramen je Uzky, ramenni kloub je stoceny dopredu.

, LOPATKY - odstaté dolni uhly lopatek byvaji u déti
nejCastéji, také mizeme pozorovat odstatou celou vnitini
hranu lopatek.

~ . HRUDNI PATER - nepohyblivost hrudniku a vé&t&i nahrbeni
(kyfoza)

~ PANEV - naklopeni panve dopfedu (anteverze) pfi stoji
a tim zvyraznéné prohnuti bederni patere (lorddza).

S anteverzi panve souvisi i oslabena bfisni sténa

a vypouklé brisko.

OSA DOLNICH KONCETIN - pfevazuje postaveni dolnich
7 koncetin do X", kyCelni klouby jsou ve vnitfni rotaci,
kolenni klouby se staci dovnitf a prostor v trislech
je zkraceny. Castym problémem je také zalomeni kolen
dozadu (hyperextenze), ktera je dana zvétsenou laxicitou
vazu.

" CHODIDLA - vnitfni kotniky jsou vpadené dovnitr,
achilovky se takeé vtaci dovnitf a podélna nozni klenba
je snizena. Casto se objevuji deformity prstd a za&inajici
vboceny palec (halux valgus).
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HLAVNI VYVOJOVE ODCHYLKY U DETI, SE KTERYMI SE SETKAVAME
U VETSINY DETi A JSOU S OHLEDEM NA VEK PRIROZENE:

, zvyraznéna bederni lordéza

J valgozita (vboceni) kolen a plochonozi
(po 6 letech véku by mélo odeznit)
— osa dolnich koncetin se rozviji do 6 let, stejné jako nozni klenba

mirna hyperextenze kolennich kloubu
— dano zvysenou pruznosti vazu kolem ¢ésky

, stoceni ¢ésky dovnitf
— souvisi s vnitfné rotacnim postaveni kycelnich kloubU
, nerovhnomérny rust dolnich konéetin

- nestalost a postupny vyvoj probihajici disproporcionalné je ddlezité
zohlednovat pri vySetreni

Tyto odchylky je mozZzné vnimat jako fyziologické, ale vzdy je dUlezité
rozpoznat hranici, kdy odchylka prestava byt normou (Larsen et al.,2010).
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6.2 CO JE PRICINOU

SPATNEHO DRZENI TELA DETI?

Obecné je to soucasny zivotni styl ve zrychlené konzumni digitalni dobé
a také nedostate¢na a malo pestra pohybova aktivita jiz od raného véku.
Prvopocatek potizi mdze byt jiz v prvnim roce Zivota, kdy se chybné vyviji
motorické vzory. Fyzioterapeuti a praktiCti déetsti |ékari pozoruji zvysenou
laxicitu (volnost) vaziva déti a premysli nad jeji pricinou.
Diskutuje se i nedostatek pohybu a sedavy zpUsob zZivota v téhotenstuvi.

Déti  potrebuji pestrou pohybovou
aktivitu pro spravny wvyvoj a rust
pohybového aparatu a vSech dalSich
télnich systému véetné mozku. Kvdli malo
pestréemu pohybu se u déti snizuje
vnimani vlastniho téla, velmi casto chybi
kreativita a fantazie.

Bohuzel se tento problém tyka i jejich
rodicd, ktefi uz nezazili hru venku se svymi
vrstevniky, bez dozoru a prilisSného strachu
rodicu.

Je to velka vyzva v dnesnim zrychleném
a prehlceném sveéte, vratit se opét k tém
zakladnim, zdanlivé jednoduchym vécem.
Na zakladnich pohybovych stereotypech

$\= % mohou déti stavét do budoucna.

BENEFITY SPOJENE S KOORDINOVANYM DRZENIM TELA:

Spravné drzeni téla je ddlezité pro zdravy koordinovany pohyb, udrzuje
svaly a vazy v optimalnim napéti, zabranuje predcasnému opotiebeni kloubU,
v téle vznika prostor pro organy, které mohou dobre fungovat, zlepsuje se
prokrveni a dychani, nervoveé struktury nejsou stlacovany.

Diky spravnému drzeni téla nas pohyb stoji méné usili, méné energie,
coz se pozitivhé odrazi nejen ve sportu, ale i v béznych dennich ¢innostech
(Larsen et.al., 2010).
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6.3 SPECIFIKA JEDNOTLIVYCH CASTI TELA

S OHLEDEM NA SPRAVNE DRZENI TELA

Hlava naseda na kréni pater a pro toto spojeni slouzi hlavovy kloub.
Jeho dokonaly tvar umoznuje pohyb hlavy do vSech smérl. Rozsah pohybu
v hlavovém kloubu je velky, ovsem zavisi na tom, jak mame hlavu
postavenou a jak ji umime napfimené pouzivat. Castym obrazem drzeni
hlavy je jeji pfedsun dopredu a tim zvySena zatéz na hlavovy kloub a celou
horni kréni pater.

Je ddlezité vnimat, Ze hlava je tézka (vazi primeérné kolem 5 kg u dospélého
Clovéka) a tihova sila se predsunutym drzenim hlavy zvysSuje, zatézuje o to vice
kréni pater a omezuje plynuly pohyb v hlavovém kloubu.

Velkou pomUckou muze byt uvédoméni, Zze nase hlava je nesend nahoru
a je lehkad jako nafukovaci heliovy baldének. Diky tomu mUGzeme vzdy
béhem dne jeji postaveni napravit a tim pfedchazet moznym pohybovym
i neurologickym problémUm, které se s hlavovym kloubem spojuji.

Panevni kost je spojeni tfi velkych plochych kosti, které dohromady tvofri
pomyslinou misku s vodou. Tato miska nam drzi a podporuje vnitfni organy
a zaroven predéluje horni a dolni polovinu téla. Panevni kost je stred
téla a ovliviuje jak smérem nahoru bederni patef, tak smérem dolu
kycCelni klouby a celou osu dolnich koncetin. Nastaveni a pohyblivost
panve jsou proto zasadni pro kvalitni pohyb béhem dne a o to vice
béhem pohybové aktivity.

NejCastejSim problémem je naklopeni panve dopredu, kdy se prohlubuje

bederni lorddéza (prohnuti) a omezuje se pohyblivost kycelnich kloubu,
které diky tomuto naklopeni mohou také stacCet osu dolni koncetiny do
vnitfni rotace (tzv. nohy do ,X").
Panev by méla byt v rovnovaze z prfedni i ze zadni strany téla. Pripodobnéni
K misce je zejména pro déti velmi prehledné. MuUZzeme jim dat
informaci, ze kdyz se z misky nevyléva voda ani dopredu ani dozadu,
praveé v tento moment mame panev koordinované postavenou.

KycCelni kloub je nejveétsim kloubem v téle, jako prvni dozrava, ale také jako
prvni starne. Proto je dulezité udrzovat co mozna nejdéle jeho maximalni
rozsah pohybu (mobilitu). Pro jeho kulovity tvar je mozné hybat celou dolni
koncetinou ve vsech smérech (dopredu, dozadu, dovnitf, ven a rotovat).

Je impulzem pro chlzi, odraz, dopad a jeho koordinované postaveni nédm
do velké miry ovliviuje osu celé dolni koncetiny. U déti je do péti let prirozené,
Ze maji lehkou vnitrni rotaci tzv. nohy do X" ovSem od Sesti let by méla byt
osa dolnich koncetin v neutralnim postaveni.
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Bohuzel diky nedostatku pohybu, absenci chlze pres prekazky, lezeni,
plazeni apod. se rozsah kycCelniho kloubu zmensuje jiz v ranném véku a staci
osu dolnich koncetin do vnitfni rotace.

Nohy do ,X" jsou proto nejcastéjsi pohybovou odchylkou, kterou v ramci
vySetfeni u déti nachazime. Zasadni je pro kycCelni kloub silovy trénink, plazeni,
lezeni po ctyfech, chlze, béh a dalsi cilené cviky, které v rdmci metodiky
Lokomoce skolime.

Kolenni kloub je spojeni 3 kosti a chrupavky a patfi diky tomu mezi
v kolennim kloubu mozny pouze omezeny pohyb dopfedu a dozadu (flexe
a extenze) a mirny pohyb do rotace. Jeho umisténi v ramci celé dolni koncCetiny
(vyskytuje se uprostred) je pro jeho zatizeni nevyhodné.

MOzeme si to predstavit jako prostfedniky mezi dvéma dlouhymi
kosti (stehenni a lytkovou), které na kolenni kloub pUsobi velkou pakou
a pri nekoordinovaném pohybu je koleno velmi jednodusSe zranitelné.

Détem davame predstavu, ze kolenni kloub je svétylko, které sviti dopredu,
tim mUzeme v rdmci cviceni ovlivnit, jestli se jim kolenni klouby nevtaceji
dovnitr (Larsen, Miescher, Wickihalter, 2021).

Lidska chodidla se vyvijela miliony let, do soucasné podoby a funkce
se chodidla zménila ve chvili, kdy se nasSi predci postavili na dvé koncetiny.
UZasna anatomicka konstrukce chodidel ndm umozni na nékolika ¢tverecnich
centimetrech nést vahu téla po cely zZivot. Koordinované a anatomicky spravné
pouzivani chodidel od détskych let ndm muUzZe zajistit Zivot bez bolesti.

Bohuzel, Casto lidé rozumi vice technologiim nezli vlastnimu télu.
Pri spravném fyziologickém vyvoji ditéte

se chodidlo a celkové osa dolnich koncetin Ie A
méni. U kojencl a batolat jsou chodidla )}4{
plocha a osa dolnich koncetin do , O

:-' b
S rdstem se vytvari klenba a osa dolnich ; '
koncetin se méni do pozice X" | ‘
Do péti let jsou tyto véci v ramci fyziologické '
odchylky, po péti letech véku by mélo dité . & )
stat na koordinované ose dolnich koncetin
y

s vytvorenou podélnou i prficnou klenbou
(Larsen et.al., 2010). )

Pokud rodi¢ vnima vyraznéjsi odchylku, urcité neni hranice péti let pravidlem
a je potreba chodidla ditéte resit drive. Chodidla u déti prfipodobnujeme
kolejim vlaku, pfi chdzi i cviceni ddvame détem impulz, aby se kolejnice
nesjizdély a zUstavaly rovnobézné. Pfi cviceni déti vyzouvdme nejen z papudi,
ale i z ponozek, a déti vnimaji sva chodila naboso.
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Pro déti je obecné velmi pfirozené sva chodidla pouzivat bez obuvi.
Velmi zajimavy je test chlze, kdy déti, které nejsou zvyklé chodit naboso maji
pfi chdzi vadny stereotyp doslapu, kdy nedokazou utlumit doslap a ,dupou”
pres patu velmi tvrdé. Téma obouvani a spravné chlze je velmi oblibené
v rdmci nasich informacnich schlzek pro rodi¢e MS.

Hrudni patef a hrudni kos jsou navzajem propojené kosténé struktury.
Chrani nase zivotné dulezité organy (srdce a plice), tvofi kolem nich valec.
Tento kostény valec je propojen zebry a mezi nimi probihaji malé i velké
svaly, které udrzuji v hrudniku pohyblivost. Praveé pohyblivost (mobilita)
hrudniku je velmi dulezitd pro spravnou funkci téchto Zivotné dulezitych
organu, ale také pro kvalitni pohyb celého téla.

Pti chlzi je zasadni, aby hrudnik rotoval, tato rotace jde v protipohybu s rotaci
panve a v pateri diky tomu vznika krasny Sroubovity pohyb.

Pri spravném sSroubovani patere jsou vyzivovany vsechny mékké tkané vcetné
meziobratlovych plotynek a slouzi to jako prevence bolesti zad (Larsen et al,
2010).

Pravé bolesti zad jsou nejcastéjsi diagnodzou v ordinacich obvodnich
doktord, ale v dnesni dobé uz i pediatrl. Porozuméni pohybu hrudniku
je klicem ke zdravym zadium.

Détem pripodobnime hrudnik z predni strany k papirovému draku, ktery ma
dvé tycky (vodorovnou a svislou). Vodorovna tyC predstavuje sirku klicnich
kosti s vrcholky u predni strany ramene, diky tomu déti vnimaji svlj hrudnik
Siroky a otevreny (eliminujeme predsun ramen). Svisla ty¢ pfedstavuje dlouhou
hrudni pater, ktera je pfi pohybu neustale napfimena.

Kyfoticky (kulaty) a zavrfeny hrudnik je jednou z velmi Castych pohybovych
odchylek pfi nasem kineziologickém vysetreni.

Ramenni kloub je kloub kulovy, ktery lezi ve velmi ploché jamce lopatky.
Diky tomuto nepfilis pevnému spojeni ma ramenni kloub moznost velkého
rozsahu pohybu do véech smérd. Bohuzel (stejné jako u kycelniho kloubu)
jsou maximalni rozsahy ramene omezeny a nevyuzity. Pro ramenni kloub
je zasadni zvedani hornich koncetin nad horizontalu tzn. Splhani,
pritahovani, ru¢kovani apod. Silu ramenniho kloubu mUzeme trénovat
také pretahovanim, cvic¢enim v nizsSich pozicich (na ctyrech, trakare,
opory) a také hazenim mice (do dalky, do vysky). VSechny tyto pohybové
ukony by mély zvladnout do ukonceni predskolniho veéku.

Bohuzel tomu v dnesni dobé tak neni a déti neumi své horni koncCetiny
dostatec¢né pouzivat. Pri kineziologickém vysetreni je u vétsiny déti viditelny
predsun ramen a nekoordinované postaveni hornich koncetin v testech opory.
Pri nasich workshopech apelujeme na kazdodenni cviceni v nizsich pozicich,
které jsou pro déti prirozené a kvalitné rozviji silu celé horni koncetiny.
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Vychazime z nasich mnoholetych zkusenosti se cvicenim déti predskolniho
veku.

Metodika projektu Lokomoce je zamérena nejen na pohyb déti, ale zejména
na rozvoj anatomicky koordinovaného pohybu. UCime déti objevovat vilastni
télo, vSimat si jej a ekonomicky s télem zachazet. Snazime se zaintegrovat
zdravy pohyb nejen do cviceni a her, ale i do béznych dennich aktivit.

wceme déti ucit:

1 vnimat své télo

spravneé s nim zachazet

vnimat okoli, reagovat na zmeény, pokyny, respektovat druhé, “maknout”

W

Koncept cvic¢ebni jednotky:
pravidelné (nejlépe kazdy den)
doba cviceni 20 az 30 minut
volny cviCebni Ubor (zlepseni sebeobsluhy, se sportem spojeny cvicebni
Ubor, hygiena)
naboso (otuzovani chodidel, stimulace propriocepce, rozvoj nozni klenby
a drzeni téla)
vhodné rozdéleni déti dle véku: 3+4, 5+
predcviCuje trenér, eventuelné vyskoleny pedagog
vyvetrana mistnost

7.1 CVICEBNI JEDNOTKA

1 ROZPOHYBOVANI TELA

ROZCVICENI - dynamické protazeni, zahfati 5-10 min

J razné druhy poskokd, b&hu, chlize, odrazd, otocky, pady, cviceni na misté,
v pohybu

Y nebéhat jen dokola - je tieba, aby déti reagovaly na zménu, naucily se
vhimat, co se kolem nich déje, nesrazily se

J postupné rozhybani celého téla, viech kloubu, kruhy, kmity, tleskani
rdznymi zpUsoby, mozno provadét ve stoje, vsedgé, vleze nezapomenout
Nna rotaci hrudniku)

v zapojit nizké cvic¢ebni pozice vzhledem k pfiliSné vertikalizaci (stoj, sed)

J prace s riznymi povely
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opicCi drahy, pohybové hry, prvky gymnastiky a atletiky 20-30 min
ZARADIT SPLH, VIS, PRITAHY, PLAZENI

3 strecdink, uvolnéni a zklidnéni, dechova cviceni,
seznamovani se s ¢astmi téla 5-10 min

7.2 ROZSAH METODICKO-ORGANIZACNICH

FOREM PRO DVOJICE

Cvicebni jednotka - viz. forma pro jednotlivce.

Ve dvojicich vyuzit opory druhého ditéte, opora muze mit formu stimulacéni,
posilovaci, napodobovaci a motivacni.
DUllezité je stfidat partnery ve dvojicich pro vnimani odliSnosti kvality stimulu.
Dotek druhé osoby je dulezity, pokud pracujeme s konkrétni ¢asti téla
— zajisti nam kvalitngjsi uvédomeni si dané casti téla a navadéeni pohybu.

Cviceni ve dvojicich slouzi k socialnimu rozvoji ditéte — zlepsSuje komunikaci
a kontakt s ostatnimi.

7.3 ROZSAH METODICKO-ORGANIZACNICH

FOREM PRO SKUPINY

Cvicebni jednotka - viz. forma pro jednotlivce.

Hry ve skupinach zkvalithuji prostorovou orientaci, periferni vidéni,
komunikaci, socializaci a zvysuji psychickou odolnost déti. Skupinové hry jsou
motivacni, podporuji soutézivost predevsim u predskolnich déti.

Ve skupiné se déti uci spolupracovat, respektovat ostatni, nebat se v rdzném
prostredi, vzajemné se povzbuzovat a napodobovat ostatni.

Ve skupiné mUzeme zapojit vice pomucky, zejména mice, ale i déti
samotné mohou tvorit ze svého téla prekazky pro ostatni atd.
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POPIS METODICKO-ORGANIZACNICH FOREM
(VEETNE POPISU POMUCEK, OBMEN A TIPU PRO UCITELE)

Trenér nebo pedagog je hlavnim pohybovym vzorem (zrcadlem) pro déti.
Pedagogové jsou nami systematicky vzdélavani v anatomicky spravném
pohybu, ziskavaji zkuSenost z poznavani vlastniho téla, jednotlivych casti
pohybového aparatu. UCi se rozliSovat koordinované a nekoordinované
postaveni téla a jeho ¢asti, koordinovany a nekoordinovany pohyb.

Méli by umeét zapojit do cviceni fantazii, tvorivost, Cerpat z vlastnich zkusenosti,
vymyslet hrava a pro déti zabavna cviceni, ktera vsak budou respektovat
zdravy psychomotoricky vyvoj.

Trenéfi | pedagogové se mohou inspirovat pfipravenymi edukacnimi
materidly Lokomoce, které detailné popisuji konkrétni cviky, pohybové hry
a jejich varianty.

Vhodnymi pomuckami pro déti MS jsou S-bally, Aktivabally, rdzné druhy
a velikosti mi¢ku, lana, malé atletické prekazky, pénova svédska bedna, obruce
apod. Pro podporu splhani a aktivaci hrudniku, hornich koncetin a lopatek jsou
vhodné Zebriny. Pro nacvik gymnastickych prvkd je vhodné vyuzivat zinénky
nebo gymnasticky koberec.
K radosti déti a podpore pohybu je dostacujici volny prostor a kreativni
trenér nebo pedagog.
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CVICENI SE ZVIRATKY:

Klubicko

Vychozi pozice (VP) - sed na patach, hlava oprena o podlozku,
horni koncetiny (HKK) sloZzeny v pokrceni u trupu, dolni koncetiny (DKK)
na Sirku téla.

Provedeni (P) — védomé uvolnéni celého téla, provazené hlubokym
nadechem nosem a navazujicim dlouhym vydechem Usty.

Dlouha kocka

VP -z pozice ,klubicka" jsou obé HKK vytazeny do dalky a opfreny
o celou plochu dlani, DKK jsou v kotnicich pfitazeny a opreny o Spicky.

P — panev se zveda z opory o paty a postupuje vpred, kolena a Spicky
zUstavaji opfeny o podlozku.
DKK se postupné dostavaji do natazeni, panev se dostava nad podlozku,
vaha téla je prenesena na HKK.
HKK zUstavaji v natazeni a opreny o dlané, hlava a kréni pater jsou tazeny
z ramen do dalky, celad pater se ,prodluzuje”, navazuje postupné neseni
panve vzhdru ke stropu, HKK i DKK zUstavaji v natazeni, hlava se
postupné dostava mezi paze, zUstava vytazend z ramen, DKK jsou opfeny
o Spicky, pokud lIze, klesaji postupné na cela chodidla, vaha je nakonec
rovhomerneé rozlozena mezi HKK a DKK.
Kocici hibet

VP -z konecné pozice predchoziho cviku, klesaji DKK koleny k zemi,
do pozice na Ctyrech, s oporou o celou plochu dlani, kolena, bérce a celé
narty.

P — panev a hlava se postupné ,roluji“ smérem k sobé&, navazuje
maximalni vyhrbeni celé patere, postupné je zahajeno ,rolovani“ hlavy
a panve od sebe, pater se plynule prohyba, cvik koncCi s rovnou pateri
a vahou téla rovnomeérné rozlozenou mezi HKK a DKK.

Koéiéi chlze OOy
VP — pozice na Ctyrech (konecné drzeni =
z predchoziho cviku)
P — jsou provadény dlouhé, pomalé kroky,
vzdy jednou HK a kontra DK, pater je nesena
Vv napfimeni, hlava mifri do dalky, dlané kolena
a narty jsou pfri kroku tazeny po podlozce,
pfi kroku mifi kolena vpred, neubihaji pod
télo.
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Medvédi rozcvicka

VP — z pozice na Ctyfech (viz. predchozi cvik) se kolena nadlehcuji
od zem¢é, zUstavaji v lehkém pokréeni, DKK nakracuji tak, ze se nakonec
télo opira o cela chodidla DKK a dlané natazenych HKK.

P — vaha téla je postupné prenasena na DKK, HKK se uvolnuji z opory,
télo se dostava do pozice hlubokého drepu, patef je po celou dobu
nesena v napfimeni, navazuje pfechod z hlubokého dfepu, zpét do opory
o natazené HKK a postupné plné preneseni vahy na HKK s odlepenim pat
od podlozky.

Medvédi chize \ Q y

VP — odpovida VP predchoziho cviku. >—
P - jedna HK a kontra DK jsou soucCasnhé

neseny tésné nad podlozkou, provadéji krok, \\ /j

navazuje krok druhostrannych koncetin, pater
je nesena v napfimeni.

N Zabi skoky

VP - z pozice medvéda je télo nastaveno
do hlubokého drepu s oporou o celd chodidla,
HKK jsou volné spustény k zemi.

P - Svih HKK nad hlavu se souCasnym odrazem
od DKK, s cilem vyskocCit co nejvyse a nejdale,
vzdy s dopadem do hlubokého drepu.

Cap na vyhlidce

VP - prechod z hlubokého drepu do stoje, s chodidly
na sirku téla, poloZzenymi rovnobézné.

P - pomalé odvijeni jedné DK od podlozky, s kolenem
nesenym do vysky pasu, s bércem volné smérujicim k zemi,
vybalancovani pozice a zapojeni HKK v pohybu ve smyslu \
pomalého ,mavani kridel“. Nasledna vymeéna stojné DK.

Capi chuze
VP - ,Cap" stojici na jedné DK.
P — postupné natazeni DK drzené u pasu smérem
pred télo a provedeni dlouhého kroku, se souCasnym
pohybem HKK imitujicich ,klapani capova zobaku®.
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Konikova rozcvicka
VP - stoj na obou DKK (pokud cvici skupina, postavi se do kruhu,
jeden cvicici za druhym).
P - fada poskokU v prostoru

POSKOKY NA JEDNE DK ,hopping*

Vymeéna nohou, poskoky provadény nejprve na misté, poté poskoky
na jedné DK s pohybem v prostoru vpred.

POSKOKY NA OBOU DKK ,,vertikalni a horizontalni skoky*
Poskoky snozmo, po par skocich na misté, poskoky prostorem vpred

s moznosti zdUraznéni vysky Ci dalky jednotlivych skoku.

CVAL VPRED ,,galopping“
Kombinace kroku a skoku, nasledné vystridani vedouci DK

»SKIPPING*
Kombinace kroku a vyskoku, na jednu vedouci DK ihned navazuje
vedeni druhé DK.
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KOMPLEXNI POHYBOVE HRY:

v

Kocka se probudi, protahne (stfecha, kobra), doleze k misce s mlékem
a slize mléko (vinovity pohyb patere). Vali se na sluni¢ku v traveé a hraje si
s klubickem. Kouli nosem micek pred sebou. Lovi mys (skace do dalky
Z pokrceni) a poté si s ni hraje (vyhazuje do vzduchu). Otira se o skrabadlo
(dé&ti se tfou o zidli/kamarady). Skrabe drapky do véech smérl. Najezi se.
Schouli se do klubic¢ka a usne.

v

Slepic¢ka ma v bfrisku vajicko (pod trickem), chodi s nim po dvorku (rak),
houpe ho a vyprdne ho. Slepice sedi na vajicku (jezek/S-ball) a nesmi
vaji¢ko rozsednout. Opatrné si s vajickem pohazuje (rdzné typy sedl/stoj),
kutdli ho po nohach tam a zpét a mUze drZet vejce na hlavé a chodit
po sedacich hrbolech dopfedu/dozadu.

Vajicko mUze houpat v nohach (mezi chodidly vleze na zddech) a poté ho
znovu ukryje pod zadek a zahfriva, dokud se z néj nevylihne kuratko.
Kuratka jdou ve drepu a pipaji.

v

Cap leti (bé&h s upazenim) a najde si svij komin na kterém se zahnizdi.
Na kominé vyhlizi nejblizsi misto, kde by mohl lovit (stoj na jedné noze
- hlidat, aby se noha nelamala). Vyleti z komina, ale dava pozor,
protoze hodné fouka. Doleti na pole a lovi mysi, (rukama vytvorit zobak,
predklon predpazmo). Preleti k rybniku, brodi se (zvedat nohy) a lovi zaby.

Na podzim fouka vitr (vlat rukama), pada listi a az se ap dostatecné

nasyti, odléta do teplych krajin.
Po cesté vidi stfechy domU (stfecha), hopsat zaby/zajicky (zajic, na 4),
plazit hady, skakat kamziky a valetlachtany. Po cesté potka holubicku,
kterd mu ukaze, jak ona umi stat na jedné noze (holubicka), a ¢ap jeji styl
trénuje -> doleti do Afriky.

v

Miminko lezi na zaddech, zvedne svoje nozicky vzhlru s pokréenymi
kolinky. RuciCkami si pohladi stehynka, kolinka, kotnicky, vsechny prstiky
na nozickach. Chytne se za palecky nebo cela chodidla a houpe se zadech
dopredu a dozadu. MUzZe se houpat také do stran a klidné prepadnout
na jeden nebo druhy bok. Miminko mUze plakat a houpanim se uklidni.
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v

Konik se pred dostihem poradnée rozbeha (cval stranou) a trénuji odrazy
z jedné nohy pres vysokou prekazku. Zavod zacina, konici ve startovnich
boxech podupavaji a po startovnim vystrelu se rozbéhnou.

PreskocCi vysokou prekazku a nasleduje skok do dalky. Jeden konik
je neposlusny (vykopava nohy dozadu), na prekazce skobrtne a upadne
na zem, ale otfepe se a rychle vyskodci. Jeden kUn je vystavni a nacvicuje
drezuru (koleso, pletynka, a-skip, kankan, vypad predklonmo).

Po dokonceni zavodu se musi koné uklidnit a uvolnit. Radi se prevaluji
na trave, kopou kopytky do vzduchu. Také je bavi brodit se rybnikem.

v

Medvéd je silné zvife (medvéd na zadnich), mohutné télo a tlapy.
Pohybuje se po Ctyfech (na 4), preslapovat na misté, ukazat svou silu,
hlasité zarve (uaaaa). Doleze ke stromu (napfimi se pres funkcni drep),
poskrabe se zady o ng&j (8krabat o sténu/navzajem), zatfese se stromem
-> spadne -> ocucha a slize (klik na 4) -> vCely Utoci, otfepe se a bézi pryc.
Protoze ho zihadla pali, vyvali se v trave.

Na zimu si najde ukryt, kam ulehne do zimnimu spanku. Na jare
medvéda probudi slunecni paprsky, zamrka jednim okem, druhym okem,
protahne télo, vyplizi se z jeskyné (pomalu, zeslably) a vyrazi ven hledat
néco k snédku, aby zase nabyl sil (opét postavit na zadni).

VARIACE: CIRKUSOVY MEDVED (cvi¢eni s mi¢em vleze na zadech)

v

Vyhriva na slunicku (leh na brise, podpor na predlokti). Pozoruje okoli
(rozhazet S-bally). Spatfi kofist, jesté vic se zvedne, protoze je ve vysoké
travé. Pomalé/rychlé plazeni vpred (kontralateralni pohyb), chyceni kofisti,
sni, projde travicim traktem a vykali. Zaleze pod kamen.

Po jestérce zbyl trus, ktery hovnivalove odkutali kulicku ve drfepu
(kacenkach) a postavi z nich velkou hroudu (kazdy drzi sv{j mic).

v

Déti jdou na vylet, po cesté zabloudi, prodiraji se kfovinami. Narazi
na potok, pres ktery vede uUzka lavka. Potfebuji se dostat na druhou
stranu a musi tuto prekazku prekonat. Jdou pomalu, kladou jednu nohu
pres druhou, nesmi spadnout do vody. Odvazni zkusi, jak je voda studena
a namocdi palec do vody (stfidavé obé strany). Na lavce mUzou zapérovat
(podrep).

Vymysli ,skopiciny* (péra, skoky, holubi¢ku, oto¢ka 180/360, po $pickach,
drep). Aby nebyla fronta, nahazeji kameny do vody, po kterych preskacou
na druhy breh. Néktefi spadnou do vody a musi prebrodit, otfepat.

Potom si vyrobi vor a budou padlovat (sed na S-ball, vydrz), nebo plavat
(na S-ball). Potopi se (sed) a musi zase vyplavat (zvednout se bez rukou).
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8.1 HRY V TERENU A DOMACIM PROSTREDI

Pfi hrach venku se svymi vrstevniky, bez dozoru rodicl, se déti mohou

pestfe hybat, pfirozené rozvijet pohybovou gramotnost a formovat si kladny
vztah k pohybu.
VétsSina dnesnich déti uz venku nebéhd, nehraje prehazovanou, rdzné skolky,
nevesi se na klepadla na koberce, nesSplha po stromech. Potreba détem aktivné
nabizet pestrou pohybovou aktivitu je naléhavéjsi nez v minulosti. Déti samy
od sebe inspiraci pro rozvijejici pohyb nemaji, potrfebuji dospélé nebo jiné déti,
aby jim ji nabidli.

Mezi 2. - 4. rokem Zivota se déti osamostatnuji, prace s nimi je narocnegjsi
a velice dobrodruzna. Mdzeme jim nabidnout praci ve venkovnim prostredi,
spolupraci pfi dennich ¢innostech a smysluplné je zameéstnavat.

Pobyvani v neupravenych venkovnich terénech nabizi velkou volnost,
se kterou se déti setkavaji ¢im dale méné. VétsSina déti travi rado ¢as venku
v parku na hristich. U téch je vSak riziko, ze se pro déti stanou brzy jednotvarna
a nezdbavna. D4vodem je, Ze vétsSina détskych hrist je velmi podobn3,
opakuji se v nich stejné prvky, které se déti brzy nauci. Pro svUj rozvoj vsak
potrebuji dalsi uroven, tézsi podminky, které mohou prave nalézt ve volném
neupraveném terénu.

Idealni hrou v takovych prostredich je prenaseni pisku, kameni, nebo travy
Z mista na misto. Pfemistovani je koordinac¢né a technicky dulezitd hra, protoze
zvedani tézsich predmeétld ze zemé je dobré pro centraci kloubl a zpevnéni
celého hlubokého svalstva. Podobné lezeni po stromech, prelézani parezd
nebo spadnutich stromU je aktivni pohyb, pfi kterém dochazi k aktivaci
hrudniku, pazi a lopatek. S tim souvisi i rGzné dalsi ¢innosti jako je tahani,
tlaceni, hrabani apod.

Podobné stimulujici prostfedi mizeme nabidnout détem i doma.

Zapojeni déti do domacich praci je nesmirné dllezité pro koordinaci téla
a vybudovani si spravného svalového napéti. Soucasné tim v détech posilujeme
pocit vlastni Uc¢innosti, schopnosti planovat a sebeddvéry. Kdyz détem fikdame
,nasypej, dones, wylij, podej, vytri, vyzdimej, zamichej* uc¢ime déti prfrimérené
zachazet se svym okolim. Pokud mu to umoznime, dité si praci nebo aktivitu
najde. Casto mohou déti slySet ,nedé&lej to, nemotej se tady, ja si to radgji
udéldam sama, neumaz se, nepolij se, neber to". To vSechno v prekladu
Znamena nesnaz se a nepracuj, odpocivej, a to vede opét k hypotonii.
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9. DITE A SPORT

VNIMANIi POHYBOVE AKTIVITY:

To, jak bude dité vnimat pohyb a jaky
k nému bude mit vztah, o tom se rozhoduje
Jjiz v détstvi a mladi. Tam se pohybové
aktivity propisuji do podvédomi.

Obdobi mezi 5 - 7 lety je pro pohyb
pravdépodobné nejdulezitéjsi, vytvari se zde
pozitivni, ale ¢asto i negativni emocni vztah
k pohybu. Dité nevnima konecny vysledek
hry, ale spiSe reakci okoli. Je zde dulezité
nelpét na vykonu ¢i vysledku, klicové jsou
emoce a radost z pohybové aktivity.

DUlezita je fixace prijemného prozitku s fyzickou namahou, nemusi to platit
jen u sportu, ale také do budouci prace, povinnosti v Uklidu, domacnosti apod.

Velmi dulezité je si uvédomit, Ze rodic je pro dité v tomto obdobi nejvétsim
vzorem. Béhem vyvoje prebiraji zvyky, vzorce chovani, emoce, ale i vztah
k pohybu od rodicu a ukladaji si vSe do dlouhodobé paméti (Lauper, 2022).

? Je predskolni vék vhodny pro jednostrannou sportovni aktivitu?
Je dulezité zaéit konkrétnim sportem uz ve véku 3-6 let?

Tyto otdzky jsou cCasto kladeny v ordinacich fyzioterapeutl a sportovnich
lékaru. Sportovni prvky je perfektni zafazovat jako motivacni stimul, aviak
v tomto obdobi by mély stale previadat kompenzacni Cinnosti a prostor
na spontanni détské hry. Preferovat Casté stridani cCinnosti rychlostnich,
silovych a obratnostnich. Pri rané specializaci musime brat v Uvahu syndrom
vyhoreni projevujici se ztratou motivace pro dany sport zhruba v osmi véku
ditéte.

Je velmi dUlezité vnimat dité jako jednotlivce, ktery se vyviji jinak rychle, jinak
rychle se unavi, ma jiné svalové napéti a potrebuje odlisSny ¢as na regeneraci.
Proto nechejme dité odpocinout, kdyz chce a nevyvijejme velky tlak na vykon,
coz muzZe to vést k akutni ¢i chronické unave.

Uvédomeéla sportovni aktivita by méla byt zahdjena idealné v 8 letech ditéte,
kdy je jiZ nervova soustava zrala pro cileny pohyb a vykonnostni slozku pohybu
(Lauper, 2022).
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vychazet z optimalnich predpokladd ditéte
a podminek, kde dité wvyrQstd (prostredi,
okoli, dostupnosti apod.).

a naplnénijejich nesplnénych snu.

Neni nutnosti zvolit sportovni aktivitu, ktera
ma v rodiné tradici, je potreba vzdy vychazet
Z moznosti a schopnosti daného jedince.

Vlastni vybér sportovni aktivity by mél

Castou chybou je nekriticky pfistup rodicu

Mdzeme argumentovat jasnou statistikou, Ze z 10 000 détskych talentu

pouze jeden v dospélosti dosahne mezindrodni drovné a z 1000 jeden
na ndrodni drovni. Proto je vzdy na zamyslenou, do jaké miry vnimat
sport jako zdbavu/konicek a jako Zivotni posldni (Kolar et. al, 2011).

Pro vybér mizZeme zohlednit tyto parametry:

Pohlavi, anatomické podminky, prostredi, ve kterém vyrdsta, kostni veék,
predikci rustu do vysky, lateralitu, koordinacni schopnosti, reakéni
schopnosti apod. Kazdy sport ma individualni naroky na dynamiku, silu,
koordinaci, vytrvalost, proto nelze pausalné vybrat vhodné &i nevhodné
sporty pro déti.

Nevhodné sporty v predskolnim véku:
VSechny sporty, kde se zvétsuje télesna vaha (noseni Ci zvedani bremene)
— to plati i pro turistiku u déti, kde by vaha batohu neméla presahnout 10%
hmotnosti ditéte. Dlouhodobé opakovani ¢innosti jednostranné pretézujici
klouby (unozeni do 180°, noha za krk), coz jsou to vétsinou prvky moderni
gymnastiky, vyuzivajici hypermobilitu ditéte. Upolové sporty jsou soucasti
détskych her, ale nemély by byt vnimany jako sportovni aktivita (box, zapas).
Sporty s pomuUckami (lyze, brusle, hokejka, raketa) mohou byt zarazeny
pro zpestreni pohybu, avsak sportovni trénink na lyzich &i bruslich musi
prijit az pozdéji (Kolar et. al, 20T11).

Vhodné sporty v predskolnim véku:

Jak jiz bylo feceno, vSechny komplexné rozvijejici aktivity s rovhomernym
rozlozenim slozky statické a dynamické. Hra s micem je nejprirozenégjsi
spontanni hrou déti (fotbal, vybijena, volejbal, basketball), kdy déti béhaji,
kopou, hazi, reaguji, perou se — to vSe obsahuje jednotlivé slozky pohybu
(rychlost, vytrvalost, obratnost) a socialni kompetence.

Plavani celkove posiluje organismus, déti se otuzuji, ma primy vliv na drzeni
téla, dychanii cirkulaci.
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Turistika v predskolnim obdobi mdze i nemusi byt vhodna. DuleZitost
hraje atraktivnost prostiedi a stfidani pohybovych vzorcd. (chlze v terénu,
po kamenech, do kopce apod.).

Nadmeérna zatéz:

45 % vrcholové sportujicich déti navstivi ordinaci |ékare pro zdravotni
problém, které maji nespecificky plvod. Svédci to o nekvalitnim rozlozeni
tréninkové  jednotky, nedostatecné kompenzaci, jednostranném
pretézovani, neadekvatnim odpocinku a nekvalitnim spanku.

VSechny tyto faktory by mél mit rodi¢ na paméti, pokud dité vrcholové
sportuje. Cely problém vhodnych a nevhodnych sportd vychéazi z toho,
jestli ho dité bude provadét na vrcholové Urovni. Ddlezité je to, jaky bude
proces pripravy na dany sport, a ne jestli se sportovnich akci zucastni.

V tomto ohledu opét nardzime na dulezitost prevence pohybu
jiz v predskolnim vzdélavani a pozitivhimu vztahu rodiny ke sportu,
ktery se ditéti zapise do podvédomi a muze z néj Cerpat do konce zivota
(Kolar et. al, 2011).

Nedostatecna zatéz:

NedostateCna zatéz je pfirozené spojovana s obezitou, snizenou
odolnosti, horsSi schopnosti organismu reagovat na zmeény prostredi,
psychickou nerovnovahou apod.

AZ 30 % déti ve vyspélych statech trpi obezitou. Je iluzorni si myslet,
Ze z toho dité vyroste, naopak, 78 % z nich se potyka s problémy s vahou
cely zivot a s tim spojenych zdravotnich obtizi (cukrovka, vysoky krevni tlak,
ztrata svalové hmoty).

Velmi diskutovanou kapitolou je také uvolhovani déti z pohybovych
aktivit Ilékafem. Pro praktického Iékafe pfi zakazovani pohybové aktivity
Ci sportu by méla platit zasada, ze dany sport zna prakticky a nejenom
Z televizni obrazovky, jinak nelze adekvatné rozhodnout.

U déti se skoliézou nebo jinymi strukturalnimi odchylkami v ramci
drZeni téla neni potfeba pohybovou aktivitu zakazovat, ale navést dité
Ci rodinu tak, aby z pohybu neméli strach a spolec¢né s fyzioterapeutem
nebo pohybovym lektorem vytvofit jasna rezimova opatreni a zapojit
pohyb do denniho reZzimu. Osvobodit dité z télocviku je sice nejjednodussi
cesta, avsak nefunkéni. Jind situace plati u déti s postizenim nebo vrozenou
vyvojovou vadou, kde je nutnosti fizena aktivita pod vedenim odbornika
(Lauper, 2022).
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Jakou zvolit vhodnou obuv pro pohybové aktivity:

Pravidelna ucast v pohybovych krouzcich
pro déti s sebou Casto obnasi nakup indoorové
Ci outdoorové obuvi. V ramci télocvicen, kde
déti cviCi na naradi, délaji lehkou gymnastiku,
atletiku, pohybové hry, je doporuc¢ovano mit
obuv respektujici tvar a pruznost chodidla.

Rozhodné se pro malé déti nedoporucuje
do télocvicen tlustou podrazku a neohebnou
botu, ktera détem na naradi a v prvcich
gymnastiky pohyb znepfrijemni.

Pfi preskakovani, lezeni na zebfiny, chuzi
na hrazdé apod. je dllezZity kontakt chodidel
s podlahou a vnimani terénu, coz muze zajistit
napriklad barefoot obuv.

Co se tyka venkovnich sportl, i tam je potfeba stale respektovat Sifku
a pruznost obuvi. Je mozné pouzivat lehce zvysené podrazky, aby u déti
pri delsim a rychlém béhu a zménach sméru chodidla netrpéla.

V kontaktnich sportech je vyssi riziko toho, ze druhé dité slapne
nékomu na nohu, proto mdze byt obuv pevnéjsi a odolnéjsi, narozdil
od gymnastiky a pohybovych krouzku, kde staci lehka minimalisticka bota.

'( ..\ '.... ...0.

Stdle je ale dllezité u vSech tenisek respektovat Sifku pro prostor
na prsty a mirny nadmérek cca 0,5-1 cm, aby pfi zménach smeéru
nebo prudkych zastavenich nenarazely prsty na predni c¢ast obuvi
(Larsen, Miescher, Wickihalter, 2021).
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10. PREDSKOLNI DETI A DIGITALNI

TECHNOLOGIE

Vstup déti do svéta digitalnich technologii pfinasi nejen nové moznosti,
ale také vyzvy pro jejich celkovy vyvoj. Nadmeérné vyuzivani digitalnich
médii, Casto oznacované jako nadmeérny screen time (tzn. ¢as straveny
pred obrazovkou), muze mit rozsdhlé dopady na jejich socidlni a emocni pocit
pohody. Setkavame se se snizenim interakci s rodinou a vrstevniky, zkreslenym
sebepojetim nebo snizenym sebevédomim. Vedle toho, ze online chovani
zvySuje riziko vystaveni nevhodnému obsahu, ma i spojitost s vysSim vyskytem
psychickych onemocnéni, jako jsou Uzkost, deprese nebo nelatkova zavislost.

Prestoze digitalni média mohou puUsobit jako okamzity prostfedek
k emocionalnimu uvolnéni a odreagovani, dlouhodobé mohou naruSovat
emocionalni vyvoj ditéte.

Zvlaste v predskolnim obdobi, kdy dochazi k intenzivnimu rozvoji mozku
a formovani vztahl s blizkymi, je klicové vyvazit digitadlni podnéty s jinymi
zazitky pro celkovy rozvoj ditéte.

S ohledem na dulezitost predskolniho obdobi pro vyvoj ditéte a trend
nadmeérného screen time je klicové zacit s prevenci jiz v této fazi.
Ziskani dovednosti pro vyrovnavani se s digitalnimi technologiemi a podpora
rovnovahy mezi digitalnim a offline svétem jsou zasadni pro budouci zdravy
rozvoj deéti.

DIGITALNiIi TECHNOLOGIE JSOU

ELEKTRONICKE NASTROJE, SYSTEMY,
ZARIZENI A ZDROJE, KTERE UMOZNUJi
UCHOVAVAT, ZPRACOVAVAT A PRENASET
VELKE MNOZSTVI INFORMACI. PATRI SEM
MOBILNI TELEFONY, POCITACE, TABLETY,
E-KNIHY, HERNI KONZOLE APOD.
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10.1 DOPORUCENI TYKAJICI SE CASU

PRED OBRAZOVKOU

DO 2 LET VEKU /m ZADNY CAS U OBRAZOVKY
OD 2 DO 6 LET VEKU ﬂ MAX. 1 HODINA (AAP, 2016)

V détském véku nejsou mozkoveé funkce (zejména pameét a pozornost) zralé
natolik, aby déti mohly z obrazovek profitovat. Déti potfebuji pro svij optimalni
vyvoj zapojovat kazdy den co nejvice smysll, jakymi jsou hmat, vnimani
pohybu, chut apod.

Nezastupitelnou roli ve vyvoji déti hraje kontakt s rodici a pozdgji i s vrstevniky,
kdy se dité uci celé paleté socialnich dovednosti.

Obrazovky digitalnich zafizeni nabizeji rozvoj pravé zminénych schopnosti
jen velmi omezené ¢i dokonce vibec.
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DIGITALNI ZDRAVI

Jelikoz jsou digitalni technologie v dnesni dobé témeér vSudypritomné,
cilem spolecnosti by neméla byt snaha je ze zivota vyradit, ale naucit se mit
k digitalnim technologiim zdravy vztah. RodiCe (Ci osoby vénujici se vychove)
by proto méli ucit déti kolik a jakym zpUsobem cas u digitalnich technologii
travit a podporit tim jejich ,digitalni zdravi“. Napomocna mohou byt nasledujici
doporucent:

10.2 RODINNY PLAN PRO DIGITALNI ZDRAVI

Podpofrte klidny spanek: Vénujte minimalné hodinu pred spanim c¢as
bez digitalnich technologii, aby se dité mohlo |épe uklidnit a pfipravit
na spanek. Vedte déti k tomu, aby ulehaly do postele v podobnou dobu
a ve stejny Cas také vstavaly (pres tyden i o vikendu).

2 Sledujte ¢as u obrazovek: Omezte ¢as straveny u digitalnich zafizeni -
cim méng, tim lépe, abyste podpofili rozmanitost aktivit a zdravy rozvo.

Jasné vymezeny &as offline/online: Definujte jasné Casy, kdy je vhodné
byt offline a kdy se muze dité vénovat online aktivitam.

Dozor u technologii: Nechavejte dité s digitalnimi zafizenimi
pod dohledem, abyste mohli monitorovat obsah a zajiStovali bezpecnost.

5 Odpovédné vyuzivani televize (radia): Neponechavejte televizi nebo radio
zapnuté, kdyz na né nedbate, abyste minimalizovali nepotrebnou expozici.

Zvolte kvalitni programy, které podporuji uc¢eni a zobrazuji pozitivni socialni
interakce a kladné postavy.

7 Zapojte se do diskusi o obsahu, ktery dité sleduje.

Vyhnéte se pohadkam s rychlymi strfihy nebo vyzadujicim pfrilisSnou
8 interakci od déti.

Nedavejte ditéti technologie jako prostredek k uklidnéni za kazdou cenu:
Snazte se vyvarovat pouziti digitalnich zafizeni jako jediného prostfedku
k uklidnéni nebo zabaveé ditéte.

1 Budte pfikladem: Budte vzorem v zachazeni s technologiemi,
abyste ukazali spravny a odpovedny pristup.

JlVénujte svUj Cas tomu, jaké online aktivity déti bavi, a naucte je bezpecnym
zpusobUlm, jak se chovat na internetu, socidlnich sitich, jak se vyznat
v zaplavé informaci nebo na co si dat pozor pfi stahovani rdznych aplikaci
¢i obsahu.
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JAK JINAK PODPORIT DUSEVNI ZDRAVI DETI V DIGITALNi DOMACNOSTI?
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10.3 SPANEK A DIGITALNI TECHNOLOGIE

PFilis mnoho ¢asu u digitadlnich technologii zpUsobuje, Ze déti v dnesni dobé
nemaji tolik spanku, kolik by potrebovaly, pfipadné spanek neni natolik kvalitni.

PROC JE SPANEK TOLIK DULEZITY?

Béhem spanku probihaji ddlezité procesy, které ovliviuji celkové zdravi
a vyvoj ditéte. Télo se regeneruje a Cisti, zaroven dochazi k ukladani novych
informaci a vzpominek.

Pro déti je spanek kliCovy i pro zpracovani emoci, které prozivaji béhem dne.
Nedostatek spanku mUze vyrazné ovlivnit jejich denni vykon a naladu.
Unavené déti byvaji podrazdéné, maji problémy se soustfedénim a mohou mit
omezenou schopnost resit problémy.

Pokud nedostavaji dostatek spanku pravidelné, mohou se u nich projevit
i dlouhodobé psychické potize, jako jsou Uzkosti a deprese. U skolakd mUze
nedostatek spanku zhorsit skolni vykon a ucebni schopnosti, coz ma vliv
na jejich vzdélavaci proces a celkovy rozvoj. Je dudlezité vénovat pozornost
kvalité spanku déti a vytvaret pro né vhodné podminky pro dostatecny
odpocinek.

JAK DIGITALNI TECHNOLOGIE
SPANEK OVLIVNUIJIi?

V prvni fadé obrazovky digitalnich
zarizeni vyzaruji tzv. modré svétlo, které,
pokud jsme mu vystaveni, zabranuje
télu vyluCovat hormon melatonin, jenz
je nezbytny pro proces usinani.

Pokud tedy dité sleduje obrazovku
ve vecernich hodinadch, nedochazi
k vyluCovani tohoto hormonu.

Dité tolik nepocituje Unavu a prodluzuje
se tak doba usinani.

V fadé druhé ma na proces usinani vyznamny vliv emodéni stranka obsahd,
se kterymi se déti mohou na obrazovkach setkat. Déti jsou obecné vice
vnimavé a citlivéjsi nez dospéli a obsah pohadek, seriald ¢i videi prozivaji silnéji.

Pokud dité sleduje pohadku ve vecernich hodinach, zpravidla si prozitky z ni
odnéasis sebou do postele. Silné emoce pak mulzZe zpracovavat v podobé
intenzivnich snU, ¢asto se budi a kvalita spanku je tak zna¢né snizena.
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Jaka je pro déti optimalni doba spanku (Allen et al., 2016) ?

Vék ditéte Potreba spanku za den

4 - 12 MESicU m 12 - 16 HODIN
1- 2 ROKY # $ 11 - 14 HODIN
3-5LET f " ﬁ 10 - 13 HODIN

Zasady spankové hygieny

Spankova hygiena je soubor zasad a praktik, které podporuji zdravy a kvalitni
spanek.

Zahrnuje stanoveni pravidelného spankového rezimu, vytvareni idealniho
prostfedi pro odpocinek a dodrzovani zdravych navyku pred spanim.

1 Délka spanku podle véku: Snazte se dodrzovat vhodnou délku spanku
odpovidajici véku ditéte.

Pravidelny spankovy rezim: Stanovte pevny cas, kdy si dité leha do postele,
a snazte se dodrzovat tuto rutinu co nejpravidelnégji.

3 Priprava na spanek: Pred spanim vytvorte pro dité pravidelné aktivity
a ritualy, které mu signalizuji, Ze se blizi Cas jit spat.

Strava pred spanim: Volte lehci jidla pfed spanim a nedavejte détem
Nna veceri sladka nebo tézka jidla.

Prostredi pro spanek: Pripravte mistnost pro spanek ditéte
— udrzujte mirnou teplotu, zajistéte dostatecnou
tmavost a minimalizujte rusivé faktory.

(D Omezeni obrazovek pred spanim:
Nechte dit& minimalné hodinu ..CTENIi POHADEK JE JEDNIM
pFed spanim bez expozice Z RITUALU, KDY NEJEN PODPORUJETE
obrazovkam digitalnich technologii. | | iaa e iasisieisl B mr v S o RS
ALE ZAROVEN | SVUJ VZTAH
S DITETEM?
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10.4 KYBERPROSTOR A JEHO LAKADLA

V Cem jsou pro déti digitalni technologie viastné natolik lakavé?

Atraktivni cile — Uspésné zvladnuti ukolu v digitalnim svété je doprovazeno
atraktivnimi zvukovymi cCi vizualnimi efekty &i bezprostfedni pochvalou -
né&cim, co se ditéti v bézném svété tolik (i vibec) nedostava.

Rychla zpétna vazba, pocit zlepsovani a pokroku - v ramci her ¢i aplikaci
dosahuje dité pokroku rychleji nez v bézné Zivoté a zaziva tak snaze pocit
vlastni Uspésnosti bez prilisSné namabhy.

Napéti z nevyreseného - zadna aktivita v online prostoru nema konec,
vetSina her se da hrat nekonecné dlouho, na socialnich sitich jsou stale nové
prispevky, nova videa atd. Pocit nedokoncenosti nas k obrazovkam stale [aka.

Silnd socialni vazba - spole¢ny herni zdjem a cil vytvari zdanlivy pocit
silného pratelstvi a vzajemného porozumeéni, kterému se nékterym détem
nemusi v bézném zivoté dostavat. Déti tak citi loajalitu vuci online
kamaradim a unikaji z redlného svéta do svéta online.

10.5 DESATERO BEZPECNOSTNICH ZASAD

V digitalni éfe se stava rodicovstvi novym dobrodruzstvim, kdy se nase role
rozSifuje do online svéta. Bezpecnost a vhodné uzivani digitalnich technologii
pro nase déti se stadva klicovym tématem. Zde je deset tipl, jak s timto
tématem zachazet:

Vyvazenost zarizeni: Dobre zvazte, jaka zafizeni jsou pro vase dité
nejvhodnéjsi. S chytrym telefonem pockejte co nejdéle, mozna bude
lépe zacCit s notebookem ci iPadem.

Rodic¢ovské zamky: Instalujte rodicovské zamky, které umozni omezit
Casoveé vyuziti aplikaci a blokovat nevhodné stranky.

Oddéleni osobnich zafizeni: Nedejte ditéti zarizeni, které slouzi
k dulezitym Ukondm, jako jsou finance nebo prace.

Pravidelné aktualizace: Pravidelné aktualizujte software a aplikace,
CcozZ zvysuje bezpecnost a funk&nost zarizeni.
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Vlastni digitalni zaFizeni: Pokud je to mozné, poridte ditéti jeho vlastni
zarizeni, aby nedochéazelo ke zmatkim &i riziku ztraty dulezitych informaci.

Pozornost k opravnénim: Pri instalaci aplikaci sledujte, jaka opravnéni
pozaduji. Divejte se, k Cemu aplikace pristupuje a proc.

Spolec¢né ucty: Vytvorte si spoleCny ucCet na socialnich sitich a sledujte,
co dité déla. Zacnéte s diskusi o tom, co na internetu déla.

Bezpecnostni hesla: Vysvétlete ditéti dulezitost bezpecného hesla
a poucte ho, ze jedno heslo na vse neni bezpecné.

Pouceni o nebezpecich online svéta: Naucte dité, jak se ma branit
nebezpecnému obsahu nebo nevhodnym zpravam na internetu.

Spolec¢né digitalni zazitky: Hrajte spolu oblibené hry, sledujte videa
na YouTube a zaucte se do svéta jejich socialnich siti. Budte zapojeni
a porozumeéjte jim.
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