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U displeju mobilnich telefont a obrazovek podéita¢u nebo televizi travi
spoustu casu naprosta vétsina déti. Zaridit uplné odriznuti déti od téchto
zarizeni neni prilis realné, ale nastésti absolutni zdkaz jejich pouzivani
neni nutny. Dulezité je, aby u mobilu, poéitace ¢i televize netravily svuj
veskery volny cas, ale pravidelné vyrazily ven - treba za sportem nebo do
prirody.

Nechte dité vybrat sport, ktery ho bude bavit

Idedlni je, kdyz dité prihlasite do néjakého sportovniho krouzku, ktery si samo vybere. Nemda smysl
ho nutit do sportu, ktery ho jiz od zacatku nebude bavit. Motivaci, diky které nebude chtit vynechat
zadny tréninky, obvykle predstavuji kamaradi. Pokud si dité dokaZe najit kamarady vsude, kam
prijde, béhem chvile, neni problém ho prihlasit do krouzku, kde ze zacatku nikoho nebude znat. V
opacném pripadé je dobré se s nim domluvit, aby si vybralo sport, ktery déla néktery z jeho



kamaradu a prihlasit ho do stejného krouzku.

Poté, co zaéne chodit na sport podle svého prani, zvykne si na pravidelné tréninky a pozna nové
kamarady, tréninky ho budou zarucené bavit. A tréninky zaruci pravidelnou davku pohybu. Trénink
by mél byt minimalné trikrat tydné, kombinovat je samozrejmé mozné i vice sportll. Zase by vSak
dité nemélo chodit kazdy den v tydnu nékam jinam, aby to netristilo jeho pozornost a zabralo
vSechen volny Cas. Poté by mohla snéaze prijit nahla ztrata motivace délat cokoliv.

Vyhodou sportu je to, Ze se v nich konaji rizné zapasy, turnaje nebo zavody, které dokazou témeér v
kazdém Clovéku vzbudit pocit soutézivosti a o dostateCnou motivaci pak neni nouze. Diky tomu bude
mit dité chut se zlepSovat, aby dosahlo tspéchu. Sport ovsem pochopitelné neni jen o vyhrach v
zavodech, ale predevsim o radosti, kterou prinasi. Proto se mu snazte tuto myslenku vstépovat jiz od
zacatku jeho snazeni.
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Nebojte se s détmi cestovat

V pripadé, ze vasSe dité zadny sport jednodusSe nebavi a délat nechce nebo treba ze zdravotnich
dtvodi prili§ sportovat nemuze, existuji i jiné moznosti pohybu nez sport a cviceni. S détmi mizete
pravidelné vyrazet do prirody, nékdy na kratkou prochazku po okoli, jindy zase na vylet nékam dale
od domova. Takové prochazky v lese, kdyz zrovna nenaplénujete celodenni trasu, nejsou fyzicky tolik
narocné, ale porad je to pohyb, ktery se pocita a ma pozitivni vliv na zdravi déti i zdravi vas
samotnych. Nemate-li Cas, muzete dité prihlasit do turistického oddilu pro déti, jestli se ve vasem
okoli takovy oddil nachézi.

Podobné je to s cestovanim do vzdalendjsich destinaci, at uz v Ceské republice, nebo v zahrani¢i.
Pokud vase dovolené neprobihaji stylem, ze vedle bazénu nehnuté prolezite tyden na lehatku, ale
misto toho radéji poznavate krasy nasi nebo cizi zemé, vétsinou to znamena az prekvapivé mnozstvi
pohybu. Cestovani s détmi pritom neni nic, ceho byste se museli bat. Jakmile dité pri prvnich
vyletech naucite spravnym navykim a cestovatelské zvédavosti, bude na spole¢nych vypravach
hodné. Alespon véts$inou. :-) V dospélosti jim pak vasen pro cestovani pravdépodobné zlistane.

Budte pro své dité vzorem

Neni neznamym faktem, Ze rodiCe jsou pro své déti vzorem, ktery nasleduji. Nékdy vice, nékdy méné,
ale chovani rodiCl se na détech vzdy alespon trochu odrazi. Jestli tedy chcete, aby dité nesedélo celé
dny doma, ale béZnou soucasti jeho Zivota se stal pohyb a treba také zdravé stravovani, musite se
podle toho chovat sami. Neni nutné, aby se celd rodina vénovala stejnému sportu, dulezity je celkovy
pristup ke zdravému zivotnimu stylu.

Nesnazte se uSetrit na vybaveni za kazdou cenu

Sportovni vybaveni neni levnou zalezitosti, ani to détské. Kvalitni vybaveni je vsak podminkou pro to,
aby dité mohlo délat dany sport pohodIné a na trovni, byt amatérské. Napriklad na nejlevnéjsim kole
z hypermarketu se mu nebude jezdit zdaleka tak dobte jako na znackovém kole s lepSimi
soucastkami a jizda ho nebude bavit. Poté na ném samozrejmé nebude chtit jezdit vibec. Pokud dité
jiz néjakou dobu pravidelné déla vybrany sport, kterému se vSak nevénuje na nejvyssi urovni, urcité
nemusite kupovat to nejdrazsi vybaveni, ale minimalné vybaveni stfedni cenové kategorie by bylo
vhodné mu poridit pro udrzeni motivace a zvySeni radosti ze sportu.


https://www.krauzovinacestach.cz/s-kocarkem
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Stejné jako sportovni obleceni pro dospélé se vyrabi i détské sportovni obleceni uréené na
nejriznéjsi sportovni aktivity. Ani dulezitost spravného - komfortniho a funk¢niho - obleceni byste
nemeli podcenovat. Rozhodné nejde jen o to dobre vypadat, ale obleceni na sport musi byt pohyblivé,
musi odvadét pot a v pripadé zimniho obleceni a obleceni do Spatného pocasi musi poskytovat
spolehlivou ochranu pred nepriznivymi povétrnostnimi podminkami. Zdkladem na prochazky a tary
pak jsou jesté pohodIné a idedlné nepromokavé détské trekové boty.



https://www.modio.cz/detske-sportovni-obleceni
https://www.rockpoint.cz/trekova-a-expedicni-obuv/g-detske

