3.3 Tipy od trenéra - Vybér vhodné pohybové aktivity

Nejdrive se zamyslete nad tim, co vas bavi. Co je vam blizké? VV ¢em jste dobfi? A naopak, co
vas moc nebavi nebo co vam nejde? Néktefi z vas mozna radi soutézite nebo se pfedvadite
pfed ostatnimi, jini to naopak nemaji radi. Nékdo ma rad kolektivni sporty, kde hraje tym
spolu, jiny se citi lépe, kdyz sportuje sam. A mozna vas bude bavit skaut, divadlo nebo
krouzek, kde se ucite o pfirode.

Diilezité je, abyste se pii pohybu bavili. Kdyz vas to bude bavit, zistanete u toho déle a
budete se zlepSovat. Pro starsi z vas, tfeba pro teenagery, je také dllezité mit vzory - nékoho,
koho obdivujete a kdo vas inspiruje.

Nemusite se zaméfovat jen na sporty, je spousta krouzkl a aktivit, kde se mlzete hybat, a
pfitom si uzit spoustu zabavy. A pamatujte, neni dllezité, jestli se u toho zapotite. Hlavni je,
Ze vas to bavi a chcete pfijit znovu.

Premyslejte také o rodinnych aktivitach - co byste mohli délat spole¢né s rodinou? Je fajn si
taky zjistit, co délaji vasi kamaradi. Mlzete vyzkouSet néco, co uz délaji, nebo si na novy
krouzek vzit kamarada s sebou.

Myslete taky na to, jak casto budete na krouzek chodit a kolik to bude stat. Sport nebo
krouzek by nemél byt prilis ¢asove ani finan¢né narocny pro celou rodinu. Kdyz si vybirate
sport, nemusi to byt hned klub na vrcholové Urovni. Je rozdil, jestli chodite na fotbal do
velkého klubu nebo do DDM (Dim déti a mladeze), kde je méné trénink( a naroky nejsou tak
velké.

Nejlepsi je krouzek nebo sport vyzkouset. Mnoho krouzkd nabizi prvni hodinu zdarma. Zkuste
béhem zafi navstivit co nejvice ukazkovych hodin a najit si, co vas bude bavit nejvice. Nechte
se také inspirovat na riznych naborovych a ukazkovych akcich.

A moderni technologie? Nemusi byt nepfitelem pohybu! Naopak, mlzete ji vyuzit - mobil,
krokomér, chytré hodinky, Xbox, PS5, Wii - to vée vam mdlze pomoci zvysit pohybovou
aktivitu.

Pro rodice:

Jdéte prikladem! Pokud jsou rodice a sourozenci aktivni, je pro déti pfirozenéjsi se vice hybat.
Pohyb potfebujete stejné jako oni, a kdyz budete sportovat spole¢né, prospéjete nejen jim,
ale i sobé. Kdyz budete s détmi sportovat, nesnazte se byt trenéry; radéji si to uzijte a bavte

se. Nejdllezitejsi je pohyb si uzit, ne dosahovat vysokych vysledkd.

Pokud vidite, ze se Vase dité vyhyba sportu, podivejte se na kapitolu 7.3 Jak prekonat bariéry
ve sportu a proberte spole¢né, v ¢em vidi problém.

Piiklady sportii vhodnych pro déti s nadvahou



e Minigolf, bojovd umeéni (napf. kung-fu), lukostielba, golf, stolni tenis, rlizné druhy
tance, pilates.
e Kolektivni sporty: pfehazovana, softball, fotbal, florbal, rugby, volejbal.

Piiklady sportii vhodnych pro introverty

e Turistika, beéh, plavani, kolo, golf, joga, TaiChi, padlovani, posilovani, lezeni,
bouldering, jizda na koni, skateboard, gymnastika, tanec, potapéni, in-line brusleni,
vodni sporty, bojova uméni, Serm.

Inspirace - akce predstavujici riizné sporty a volnocasové aktivity

e Sport v okoli: sportvokoli.cz - Kalendar sportovnich akci a nejvétsi vefejna databaze
sportovnich klubl doplnéna o uzite¢né a zajimavé informace.

e Na rliznych mistech se béhem roku poradaji dny nabort a sportu zdarma, dny sportu
a zdravi apod.

Priklady dn@ a tydn( nabor( a sportu zdarma:

Den naborl a sportu (Hradec Kralové)

Veletrh Sport Live (Liberec)

Tyden sportu zdarma (Praha)

Tyden sportu (Ceskéa Trebova)

Vysocina v pohybu - tyden sportu zdarma pro vefejnost.

Dalsi priklady:

Den sportu a zdravi Praha - ukazky sport(, aktivity pro volny cas.

Exhibice parkouru a breakdance.

Prednasky o béhani a posilovani, vyzive, zdravém hubnuti a zivotnim stylu.
Fotbalovy turnaj pro vefejnost.

KROUZKY A SPORTY

e Skolni krouzky - Informujte se na nasténce nebo webovych strankach své skoly,
pripadné ve Skole v blizkém okoli.

e DDM (DUm déti a mladeze) - zadejte do vyhledavace na internetu ,DDM" a nazev

vaseho mésta. Priklad: DDM Praha.

Skaut - skaut.cz.

Sokol - sokol.eu/kontakt - vyhledavac jednot a aktivit.

YMCA - ymca.cz/nase-aktivity.

Hasici, ochranci pfirody, turistické oddily.

Krouzky v okoli - krouzky.cz/nase-krouzky.

Nemusite se zaméfovat jen na sportovni krouzky. Zkuste se podivat napfiklad i na pohybové
divadlo, dramaticky krouzek, fotograficky krouzek (¢asto chodi fotit ven), prirodovédecké
nebo historické krouzky.


https://www.sportvokoli.cz/sportovni-kluby
https://ddmpraha.cz/ddm/krouzky
https://www.skaut.cz
https://www.sokol.eu/kontakt
https://www.ymca.cz/nase-aktivity
https://www.krouzky.cz/nase-krouzky
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