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Pro zdraví všech, tedy nejen dětí, ale i dospělých, je velmi důležitá rovnováha mezi energetickým příjmem a výdejem. Nadměrný příjem energie, který není kompenzován dostatkem pohybu, postupně vede k nadváze a často až k obezitě a právě pohybová aktivita 
se u dnešních dětí výrazně snižuje. Podle průzkumu „Tajemství školních svačin“, který v roce 2006 provedlo Poradenské centrum Výživa dětí, necvičí, v podstatě kromě povinných hodin tělesné výchovy ve škole, celých 50 % žáků sedmých a 62 % žáků třetích tříd. Děti také tráví mnohem méně času venku s kamarády nebo s rodiči na výletě – volný čas velmi často vyplňují vysedáváním u počítače nebo televize. 
Velmi zajímavá by byla také srovnání s minulostí (i když přesná čísla nemáme k dispozici), kdy na nábory do sportovních klubů reagovalo množství dětí a např. do fotbalového klubu se přišlo zapsat i sto chlapců. Dnes mohou trenéři považovat za úspěch, přijde-li dětí deset. Dalším nešvarem současné doby je uvolňování školáků z hodin tělesné výchovy. Ačkoli řada z nich nemá na tolik vážné zdravotní důvody, rodiče jim raději napíší omluvenku a předejdou tak posměchu spolužáků nad horší pohyblivostí svého potomka. Že mu ale tímto přístupem spíše škodí, si příliš neuvědomují. Tímto chováním v podstatě kopírujeme státy na západě Evropy, v nichž je situace podobná. A například ve Spojených státech amerických je povinná jedna hodina tělesné výchovy týdně pouze v jediném státě!
V předškolním věku (3-6 let) tráví dítě „sportováním“ poměrně mnoho času. Děti 
se postupně učí řadu nových pohybů, např. jízdu na bruslích, plavání, lyžování, kopanou aj. 
a postupně dochází ke zvyšování kvality jejich pohybu. Z pohledu dětí stoupá hodnota jejich fyzické výkonnosti v porovnání s vrstevníky. Předškoláci už si lehce všimnou, který kamarád běhá rychleji, je lepší v jízdě na koloběžce nebo kole – objevuje se přirozená soutěživost 
a děti je možné snadno motivovat k lepším výkonům. 

Předškolní děti hravě zvládají chytání míče, většina jich ovládá základy plavání 
i dalších sportů. Před úzkou specializací na jeden konkrétní sport je však důležitější upřednostnit formu hry – na honěnou, na babu v přesně ohraničeném prostoru a podobně. 
Pro předškoláky jsou i vhodné cviky rozvíjející celkovou obratnost, jako jsou kotrmelce, šplh, přeskoky, slalomový běh, házení míčem a další. V tomto věku se vztah dětí ke sportu 
a pohybu obecně teprve utváří a postupně upevňuje, do značné míry jej ovlivňují rodiče. 
Je důležité, aby své děti v pravidelném pohybu podporovali a postupně je zapojovali 
do nejrůznějších sportovních aktivit, třeba běhu, atletiky, kopané, jízdy na kole, plavání, hokeje apod. Děti si samy postupně vyberou, kterému sportu se chtějí věnovat více – nařizování a zákazy jsou většinou neúčinné a jejich efekt může být naprosto opačný. 

Předškolní věk je také vhodný k tomu, aby rodiče s dětmi nalezli správný poměr mezi aktivním pohybem a jinými aktivitami, např. mezi sledováním televize či hrami na počítači. Děti v pozdějším věku v podstatě jen kopírují své návyky z dřívějška a zároveň jim postupně přibývají „statické“ povinnosti (např. učení). Mějme tedy na paměti, že i zde platí: „Co se v mládí naučíš…“. 
Sami dospělí by měli věnovat v rámci prevence nejrůznějších onemocnění včetně nadváhy pohybu minimálně 30 minut denně anebo 4 hodiny za týden. Určitě by se proto o víkendu měli společně s dětmi věnovat pohybovým aktivitám a podniknout výlet na kole, projet se na in-line bruslích, v zimě uspořádat projížďku na lyžích, vhodná je ale i delší procházka. Je třeba mít na paměti, aby pohybová aktivita trvala alespoň 60 minut v kuse. 
Mladší školáci (6-10 let) mají vysokou potřebu pohybu. Pohyb se má skládat zejména z her, které se více než u předškoláků soustřeďují na koordinaci a spolupráci (např. přihrávky). 
To splňuje např. florbal, fotbal, přehazovaná, vybíjená apod. V tomto období života dítěte lze postupně začít s konkrétním sportovním tréninkem a také s posilováním svalstva. Rozhodně však není vhodné posilovat jinak než s vlastní váhou těla (kliky, sedy lehy, dřepy, kotrmelce). Pohyb by měl mít i nadále převážně formu hry, děti jsou však již více motivovány k vytrvalosti. 

Právě u dětí v tomto věku, který je spojen se začátkem školní docházky a následně velkou změnou v denním režimu a životním stylu dítěte, sledujeme výrazný nárůst nadváhy 
a obezity. Mladší školáci projevují větší zájem o sedavou pasivní zábavu, jako je sledování televize a hraní počítačových her, a zároveň jsou na ně kladeny větší nároky co se týče školní přípravy. Tyto sedavé aktivity je nutné vyvážit odpovídajícím pohybem (jízdou 
na kole, návštěvou sportovního kroužku, jízdou na kolečkových bruslích, skateboardu apod.). Denně by se děti měly alespoň hodinu sportovně pohybovat, není však dobré překračovat 
2 hodiny za den. Obecně se doporučuje, aby děti na prvním stupni věnovaly odpočinkovým aktivitám včetně sportovních stejné množství času, kolik času strávily ve škole. 
Rodiče by také měli hlídat tělesnou hmotnost svých dětí a pokud zpozorují nadváhu, upravit 
ji spíše zařazením většího množství pohybových aktivit než drastickou úpravou jídelníčku. 
Střední školní věk (10-11 let) je období těsně před nástupem puberty, které se vyznačuje velmi vysokou potřebou pohybu, zároveň si děti udržují kloubní pohyblivost. Sportovní výkonnost je vysoká, a to často vede např. trenéry ve sportovních kroužcích k tomu, že děti přetěžují. Sportovní oddíly a kroužky jsou dětem prospěšné, stále by se však nemělo jednat 
o vrcholový sport!
Mezi vhodné pohybové aktivity patří plavání, které podporuje nejen kondici, ale také vytrvalost, zlepšuje i tvar postavy. Děti baví i dětský taneční aerobik, různé formy tance, florbal či bruslení. 

Velkým problémem je motivovat k pohybu děti s nadváhou nebo takové, které mají ke sportu obecně odpor. Jako nejvhodnější se ukazují již zmíněné turistické, junácké nebo pionýrské organizace, v jejichž rámci se děti hýbou, ale zároveň nejsou přetěžovány požadavky výkonnostního sportu. Touto cestou si mohou najít aktivity, které budou spojené s pohybem 
a zároveň je budou bavit. 

Pozor také na opačné extrémy! Některé děti (častěji dívky než chlapci) cvičí výrazně více, zejména v touze po krásné postavě modelky, baletky apod. U nich však může docházet k nadměrnému přetěžování organizmu a hubnutí pod únosnou hranici. I zde proto platí, aby rodiče sledovali, kolik času dítě cvičením stráví, kolik sní a jak se vyvíjí jeho tělesná hmotnost.
Období staršího školního věku (12-14 let) znamená pubertu, která je spojená s velmi rychlým růstem. Dochází k proměně celého těla, zvyšuje se podíl svalové hmoty a dozrávají kosti, zatím se však nezvyšuje pevnost šlach a svalů. Správný pohyb je proto pro vývoj klíčový. Děti mohou začít posilovat zádové a břišní svaly, jež mohou díky sedavému způsobu života výrazně ochabnout. Důležitá je také pestrost, protože při provozování některých sportů hrozí jednostranný rozvoj určitých svalových partií na úkor jiných (např. svaly na nohou 
na úkor zádových u běžců). Je proto vhodné vyvažovat sporty, jako je tenis nebo fotbal, například plaváním. Děti staršího školního věku by také měly pravidelně absolvovat kontroly u dorostového lékaře. 

V tomto období klesá autorita rodičů a sportovních trenérů a naopak vzrůstá vliv kamarádů. Děti mohou v rámci puberty začít rebelovat proti sportu obecně, často dochází i k vyřazení dětí ze sportovních oddílů, které se profilují jako vrcholové. Takové odmítnutí může u dítěte vést až ke vzniku averze vůči sportu jako celku. Je tedy nutné pokusit se děti motivovat 
k pohybu rekreačnímu, pravidelným vyjížďkám na kole, kolečkových bruslích nebo v zimě 
na běžkách, sportování v rámci turistických nebo školních oddílů, sokolských organizací apod., na takové úrovni, které se budou moci věnovat po celý život. Jde o velmi vhodnou a přitom levnou variantu pravidelného sportování. 

V dorostovém věku (15-18 let) se děti připravují na další studium nebo zaměstnání 
a frekvence jejich pohybových aktivit klesá ještě více. Rodiče by se opět měli snažit 
o motivaci dítěte k zájmovému sportování – může se jednat o nové druhy atraktivního cvičení, např. různé formy aerobiku, skateboard, squash, bojová umění (karate, judo). Bojová umění kladou většinou důraz na rozvoj síly a vytrvalosti, ale také mrštnosti, ohebnosti a celkovou harmonii těla. Teenagerům umožňují vybít nadbytečnou energii a případnou agresivitu.
Dorostenci by se však měli vyhnout posilování s těžkými činkami a velkým závažím v posilovnách. Až do cca 20 let věku totiž probíhá růst kostí a nadměrná zátěž by jej mohla zbrzdit. Pokud se dorostenec přesto do fitnesscetra vydá, měl by zvolit cyklistické a běžecké, případně veslařské, trenažéry či posilovat s velmi malými váhami. Vhodné naopak vůbec není cvičit s těžkými činkami. Důležité je nezapomínat také na dostatečně dlouhý a intenzivní strečink (protažení), zejména po cvičení. To platí nejen pro začátečníky, ale také pro zkušené intenzivně sportující, u nichž je nutné provádět nejen strečinky, ale i nezapomenout také dostatečně odpočívat. Nezastupitelnou úlohu v regeneraci organizmu má totiž odpovídající spánek (přibližně 8 hodin denně). 
Závěrem

Vhodný sport by si mělo dítě vybírat samo. Ničemu nepomůže, pokud jej rodiče budou nutit do aktivit, které si pro své dítě sami vysnili. Je jen třeba, aby děti jako malé měly možnost seznámit se s nejrůznějšími druhy sportu a aktivně si je vyzkoušet. Rodiče by za tímto účelem měli své děti vodit na nábory do sportovních kroužků a klubů, ale ve výsledné volbě jim nechat „volnou ruku“. U dětí se zdravotním omezením je vhodné poradit se nejprve s dětským, případně sportovním lékařem. 
Aby si sportující děti udržely dobrou fyzickou kondici a jejich výkon neklesal, je kromě pravidelného cvičení nezbytné zachovat rovnováhu mezi energetickým příjmem a výdejem. Následující tabulka proto může poskytnout alespoň orientační přehled energie vydané dětmi při sportu. Výdej je pak třeba zohlednit v celkovém příjmu energie, tedy v jídelníčku malého sportovce. 

Energetický výdej při různých sportovních aktivitách v závislosti na hmotnosti (kcal/ 10 minut)
	Druh sportovní aktivity
	Hmotnost (kg)

	
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	55
	60
	65

	Basketbal
	34
	43
	51
	60
	68
	77
	85
	94
	102
	110

	Běh na lyžích – cross country
	24
	30
	36
	42
	48
	54
	60
	66
	72
	78

	Fotbal
	36
	45
	54
	63
	72
	81
	90
	99
	108
	117

	Gymnastika – základy, 
pohybové hry
	13
	17
	20
	23
	26
	30
	33
	36
	40
	43

	Chůze

· 4 km/h

· 6 km/h
	17

24
	19

26
	21

28
	23

30
	26

32
	28

34
	30

37
	32

40
	34

43
	36

48

	Jízda na kole

· cca 10 km/h

· cca 15 km/h
	15

22
	17

27
	20

32
	23

36
	26

41
	29

46
	33

50
	36

55
	39

60
	42

65

	Jízda na koni

· chůze

· klus

· cval
	8

22

28
	11

28

35
	13

33

41
	15

39

48
	17

44

50
	19

50

62
	21

55

69
	23

61

76
	25

66

83
	27

72

90

	Jogging

· 8 km/h

· 10 km/h

· 12 km/h

· 14 km/h
	37

48

-

-
	45

55

-

-
	52

64

76

-
	60

73

88

-
	66

79

91

-
	72

85

99

113
	78

92

107

121
	84

100

115

130
	90

107

123

140
	95

113

130

148

	Pozemní hokej
	27
	34
	40
	47
	54
	60
	67
	74
	80
	87

	Judo
	39
	49
	59
	69
	78
	88
	98
	108
	118
	127

	Krasobruslení
	40
	50
	60
	70
	80
	90
	100
	110
	120
	130

	Lední hokej
	52
	65
	78
	91
	104
	117
	130
	143
	156
	168

	Plavání (rychlostí 
cca 30 km/h)

· styl prsa

· styl kraul

styl znak
	19

25

17
	24

31

21
	29

37

25
	34

48

30
	38

49

34
	43

56

38
	48

62

42
	53

68

47
	58

74

51
	62

80

55

	Squash
	-
	-
	64
	74
	85
	95
	106
	117
	127
	138

	Stolní tenis
	14
	17
	20
	24
	28
	31
	34
	37
	41
	44

	Tenis
	22
	28
	33
	39
	44
	50
	55
	64
	66
	72

	Volejbal
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	55
	60
	65
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Kontakt: Quent, s.r.o. – Jitka Tomešová/Milena Holoubková

jitka.tomesova@quent.cz, 271 743 028
Více informací na www.vyzivadeti.cz 
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