VI, Psychol ogi cka p#i prava

1. Uvod do psychol ogi cké pripravy sportovce

Psychol ogi cka priprava je dal i z dul ezitych oblasti, bez které
nel ze dovést zavodni ka k maxi mal ni m vykonam Sil n&d a psychi cky
vyrovnana osobnost nma vé&tsSi npZznost prosazeni se pri sout &zZich.

Cil em psychol ogi e je porozumt a predvidat |idské chovani a prozivani
v zavi sl osti na okol ni m prost redi . P¥i psychol ogi cké priprave veédoms
rozvijime poznavaci, pravodni, volni, enopcionalni a hodnotici procesy
u dané jedince. Musinme pritomvychazet z rozdilnosti jednotlivce jako
osobnosti .

2. (OGsobnost

“Osobnost je jednota biologi ckych a psychi ckych vlastnosti, notiva a

prozitka. Je vytvarena ve vztazich nezi lidm.”

Kazdy c¢loveék tvori jedi necnou a neopakovatel nou bytost. Zalezi na

dedi ¢n& danych schopnost ech a naucenych a zi skanych dovednostech, na

t enperanentu a na pusobeni okoli.

becné mazenme osobnosti délit podl e n&kolika hledi sek:

Podl e nasmerovani psychi cké aktivity

— introvert = obraceny dovnit¥#, uzavreny do sebe, zdrZenlivy, klidny,
udr Zuj e odstup, vSe planuje, tichy

- extrovert = obraceny ven, spol ecensky, druzny sdilny, inpulsivni,
nema rad stereotypy, casto ztraci trpeélivost

Podl e enpcni stability a lability

- stabilni = klidny, vyrovnany, optimsta, rozvazny

- labilni = nal adovy, pesimsta, nedutklivy, agresivni

Podl e stavby t&la s tenperanentem

- astenik = vytadhly — uzavreny, podivin, ironik

- pyknik = zavality — maly, poZitkarsky nebo depresivni, strida nal ady

- atletik = atleticky — klidny, mélo citlivy, obcas trpi vybuchy

Podl e Gal enovy typol ogie tekutin

- sangvinik (krev) = enocional ng stabilni, extrovert

- flegmatik (sliz) = enpcionalng stabilni, introvert
- cholerik (Zlu¢) = enociondlné labilni, extrovert
- melanchol ik (cerna zluc)= enocionaln& labilni, introvert

Typol ogi e “Parni ho kotle” podl e Sabol a

Jde o enocional ni odezvy — jak rychl e enoce nastoupi, jakou mgji
intenzitu a jak rychl e odezni:

Sangvi ni kK — pomaly néstup, nizka intenzita, rychl é odeznéni

Fl egmati k — ponmaly nastup, nizka intenzita, pomal é odeznéni

Chol erik — rychly nastup, vysoka intenzita, rychl é odezné&ni

Mel anchol ik — rychly nastup, vysoka intenzita, ponal é odeznéni.
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3. Psychické stavy pri sout &zich

Casova osa zavodu nusi tvorit optimalni k#i vku. Pozdni nebo predcasna
aktivace je Spatna, vede k diskoordinaci. Aktivaci se rozuni

pohot ovost k reakci .

Casova osa zavodu: predstartovni stav — startovni stav — start —

vl astni vykon — konec z&vodu — posout é&Zni stav

Predstartovni stavy

Zacinaji s prozivanim atnosféry zavodu a jeho uvédomznim - od

nom nace. U kazdého probihaji jinak, trenér nusi volit vhodnou
notivaci a regul ovat aspirace sportovce. Je nutno naucit zavodnika
respekt ovat prostredi a vyrovnat se s nim Wuzivane povzbuzovani,
pohovory, placebo efekt, rozcvi cky, respektovani povércivosti
sportovce — amulety, ritualy apod.

Startovni stavy

Trvaji minuty aZz hodiny od prezence a rozcvi ¢ceni az do sanot ného
startu. U netrénovanych probihaji na zakl adé enoci. Prudce narusta
aktivita télesnych funkci (tep, tlak, dychani), jde o zapracovani
organi smu od startu k rovnovaze do pl né vykonnosti. Nacvi k provadi ne
nodel ovym tréninky — situace jako pri zavode& (limt, start, koridor,
mapy atd.).

.~

Posout &Zni st avy

Po ukonc¢eni zavodu nastupuje euforie nebo zklamani z vykonu. Dul ezité
j e zpé&tna vazba- rozbor zavodu, hledani chyb, uveédonmeni si chyb. U
deti je dalezité vzdy s nim zavod probrat a vyslechnout je.
Dopl riuj eme tekutiny, pripravujeme se psychicky na dal §i zéavod,

i ndi vi dual ni odpoci nek.

4. Psychol ogi ckad priprava nejnm adSich déti

ROB j e narocny sport, ve kterém nerozhoduji pouze fyzické
predpokl ady, ale i psychické - nySleni, pamgt, pozornost,
predst avi vost, rychlost rozhodovéani. Dobrého vysl edku miZze dosahnout
pouze ten zavodnik, ktery dokaze vSechny cinnosti dobre propojit, coz
je zejména v détském veku vel i ce narocné.

Z psychol ogi ckého hl edi ska se p#i praci s dé&tm mnusinme soust redit
zej ména na probl ény vznikajici pri sportu
- vclengni ditéte do kol ektivu, urciténmu prizpusobeni se
- zvySovani sebevédom ditéte

- zvl adani enoci - potlacovani negativnich (agresivita, nadavani
souperunm), nobilizace kladnych (rozhodnost, sanbstatnost)
- rozvoj noralnich a volnich vlastnosti - hrat fair play

- vést diteé k praci na sob& samém

- koncentrovat se na reSeni Ukolu

- ziskat si vhodnou noti vaci

- vyrovnani se se situacem vznikajicim p#i sportovani - jiny denni
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rezim odrikani si n&ceho na Ukor sportu (jit na trénink misto do
kina), zvladnuti néarocného zatizeni, které vznika pri sportu (stres,
strach, trém).

Ke kazdému dité&ti nusime pri stupovat individualng, podle jeho
pot reb. Dit& musi nit v trenéra davéru, musi citit, Ze je respektuje a
Ze se na n& miZze obratit se vSem probl ény. Trenér se naopak nusi
snazit dité&ti porozunet, nesraZzet jeho sebevédomi a davat mu naj evo,
Ze bere jeho probl ény vazneé a Ze se nu pokusi ponoci .

BohuZel v soucasné dob& se setkavane casto s tim Ze uZz malé di
j € nuceno chovat se jako dospély zavodnik, jsou na n& kladeny pzili$§
vysoké naroky a nerespektuje se pritomjeho vék a prirozené pot reby.
Dospeli velm c¢asto zaponinaji na své sportovni zacatky, chtéli by
hned nmit z dité&te Sanpi 6na. Mize se stat, Ze dite&ti vytykaji urcité
nedost at ky, aniz by si uveédonmli, Ze pred lety de&lali stejné chyby,
nékdy dokonce vé&tSi. Nechapou, Ze kazdy sportovec nusi teprve dozrat,
projit si vSem obdobim.

Nej vétSi probl émpro trenéra v ROB, ktery trénuje nejm adSi déti,
je urcité prekonani strachu u té&chto déti. Strach maji i dospéli
zavodnici, ale dok&zi jej mmohem | épe zamaskovat i prekonat - navenek
by se tedy nohlo zdat, Ze strachem pri ROB trpi pouze d&ti.

te

a) Co je to strach

Strach je obranna citova enoce, jakysi obranny nmechani snus, ktery
bréani ¢l oveéka pred poSkozenim Je vyvol an urcitym podnétem na ktery
¢l ovék reaguje ruznym zptasobem Odol nost ¢&lovéka je casto odol nosti
vuci afektu strachu, zvySovani odol nosti znanmena vyrovnani se se
strachem Strach je enpbce astenickd, tlum, blokuje a zeslabuje
aktivitu jedince.

Strach mizeme hodnotit z hlediska intenzity - slaby, silny,
st redni a z hl edi ska casu - kratkodoby a dl ouhodoby strach. Byva
vni man j ako neprijemmy stav, vyjinku tvori strach unel e navozeny
(straSidelné filny, bobrik odvahy), na ktery je c&loveék predem
pri praven, ma predstavu o co pujde a vlastné& se na urcity stupen
napeti t&si.

Pri strachu nastavaji v |idském organismu urcité zmeny: zvySuje
se tepova frekvence, stoupa systolicky krevni tlak, snizuje se
prokrveni periferii se zblednutim zvySuje se sval ové napé&ti, casté je
nuceni na stolici a noceni, nuceni na zvraceni - nauzea, pilonotorické
reakce (husi kuze), studeny pot, slabost. Pri strachu se produkuje
adrenal i n. Nastava utlum paneti, nySleni, naruSuje se volni aktivita,

j edi nec se soust redi pouze na strachovy podné&t, ktery mize zveli covat,
vtiraji se obavy. D ouhodoby strach puasobi stejn& jako dl ouhodoby
stres, mize vést k psychosomati ckym porucham Zaklad strachu je
vrozeny, vétSina strachu je naucenych. ZaleZi i na osobnostnich rysech
- uzkostny c&loveék podl ehne strachu snadnégji nez ¢lovék vyrovnany. ve
sportu ma vé&tsi Sanci dosahnout |epSi vykon ¢l ovék psychi cky odol ny,
dobre pti praveny.

Prazkumem nezi 70 z&vodniky ROB ve véku 6 - 40 let, z jaké
situace (jedné) maji pri zavodu nejvétsSi obavu nebo strach vyplynulo
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- Ze se ztrati v lese 15 z&vodni kt
- Z2e nenal eznu v8echny vysil ace 10 z&vodni ci

- Z2e se m rozbije prijimc 8 zavodni kt
- Z2e nedob&hnu v limtu 6 zavodni ci
- podam horS&i vykon nez ocekavam 6 zavodni ci
- Z2e se m stane Uraz 5 zavodni ci
- ze prohraji 3 zavodni ci
- udé&l &m chybu, ktera ovlivni vysledek 3 zavodni ci
- Z2e me& n&kdo prepadne 3 zavodni ci
- ze budu Spatné& zamerovat 2 zavodnic
- nemam z ni ¢ceho strach 2 zavodnici
- budu posl edni 2 zavodnici
— podam hor8i vykon neZz ocekava okol i 2 zavodnici
- bojimse startu 1 zavodni k
- Z2e m& natoci kanera jak zmatkuj i 1 zavodni k
- Z2e budu zmat kovat kol em vysil ace 1 zavodni k

Pokusim se (i na zakladé& vl astnich zavodni ckych zkuSenosti) vysvétlit
obvykl é pri ¢iny vedouci ke strachu ze zavodu a na trati.
Strach v radi ovém ori entacni m béhu se projevuje ve dvou hlavnich
obl ast ech:

* predstartovni stav - tréma

* strach z udalosti vznikajicich na trati

b) P#edstartovni strach

Jde hlavné o strach z ocekavani (anticipacni tenze) - trénu,
ktera pusobi na dité& negativné. Predstartovni stav ptsobi jako
pripravna faze vykonu, kdy by m&l byt organi snmus opti méal né p¥i pravovan
na vykon. ZvySuje se aktivacni Uroven, mobilizuji se energetické a
ment &l ni zdroje. Oobvykle v8ak dochazi k nadmerné aktivizaci, ktera po
startu vlastni vykon spiSe brzdi - prilisné napéti, zbrklost,

di skoor di nace pohybu, nesoust redénost, ponal é nySl eni a rozhodovani
nebo naopak prili$§ prekotné.

Jaké jsou priznaky trémy u déti ?

Dite pusobi nejistég, zacatecnici si ne&kdy i vynySleji zdravotni
probl ény, jen aby nemusely startovat. MiZe se to stat i detem které
jiZz né&kolik zavodt bez probl éma absol vovaly, ale tento je pro n& n&cim
vyjinmeecnym - vyS8Si stupen souté&Ze, slavnostngjsi raz, prilis
neprostupny druh | esa, moho neznanych |idi (soupefi, trenéri,
rozhodcei), neznanmé okoli, noc stravena pred zavodem v cizim prost redi
(te&locvicna). To vS8e na déti pusobi. Pred zavodem nechce réano dite
snidat ani pit, sté&Zuje si na bolesti hlavy, bricha, c¢asto chodi na
WC, mize mit prajem je zam klé, poti se, neustéle si kontroluje
prijimac a sluchatka, vyhledava blizkost trenéra popr. rodi ¢y,
ujiStuje se na jaky signal be&zet (prestoZze to znd), jak dat prvky atd.
Jednd se o potize neurotického charakteru, které si dité& uvedonuje,
nékdy se je snazi nedat najevo a timveétSi mad obavy ze startu. Prinp
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na startu pak dite& nervézné ocekava vyvol ani svého jnména a odchod do
prostoru startu, casto zmatkuje - zaponmene si nhapf. sundat bundu, vzit
sl uchéat ka, nevi kde mé na mapé& sever, plete si jaky ma startovni

kori dor, nemiZze si dat prukaz do pouzdra, protoZze ses nu tresou ruce,
ot4ci se po trenérovi do pripravného prostoru. Po odstartovani chvili
vadha, co mé de&lat nez se rozb&hne. obvykle potiZze b&hem pohybu k
prvnimu vysilaci mzi, strach se mize projevit znovu pz#i aktual ni
situaci - rozbiti prijimce, ztraceni v |lese, Uraz apod.

V boji s trénobu pred startem vyuZzijene nmechani snu odvedeni
pozornosti od pricin strachu - jdene s détm na vychazku po okol i,
zazpivame si, zahrajenme fotbal (vecer pred zavoden), dobra je i cetba
kni hy nebo posl ouchani wal kmana. Dité&, které se boji nenechavane
sanot né, hledanme pro ng&j c¢innost, pri které by na strach zapomgél o.
Také rvuzné maskoty, rituély nebo pokzi ky ponohou strach ovlivnit,
stejn& jako "Stastnd" startovni cisla nebo startovni poradi. Vel ky
vliv ma skupina, kterd mu dava najevo, Ze nu v&ri a povzbuzuje je.
Dit& pak snadngji prekonava svij strach, chce se ostatnimvyrovnat.
Pri zavodech dé&tem pomahd védonmi, Ze ostatni z oddilu budou v |ese
t aké, nebude tam sano. U dé&ti je oblibeno zviditel negni pzislusSnosti -
stejna tricka, oddilové znaky, to vSe vede k pocitu sounalezitosti a k
"vybi covani" se k urcitému vykonu - potlaceni strachu. Vedene déti k
sebeduveére, ucinme je nepoddavat se strachu - zacit racional né nyslet,
zvl adnout své enoce, zklidnit se a jednat rozumé& s "chl adnou hl avou".
VSt &pujene jim Ze kazda situace se da zvl adnout, pokud zachovaji
klid. Povzbuzujene je, chvalinme za kazdy i sebenensi Uspé&ch, davame mu
naj evo, Ze nu V&rine.

D4 se rici, Ze vyrovnani se se strachem znanmena urcité zvySeni
psychi cké odol nosti. Upln& se zbavit trény nel ze, dokonce by to an
nebyl o spravné, protoZze pusobi jako stinmul, ktery nas nuti Kk
sveédom t & §i pripraveé na urcity vykon. Silnéd tréma je ovSem neprizni va
a ny se nusinme snazit strach urcitym zpuasoby prekonat.

c) Strach z udalosti vznikajicich na trati

Zrejme nej cast&jSi je strach ze ztraceni v |ese. Nekdo nedovede
pochopit, jak se miZze bat ztraceni zavodnik, ktery ma prijimc, jenz
ho vl astn& po trati vede (rozdil napr. od orientacniho b&hu). Cbvykle
se jedna o zavodniky z dé&tskych kategorii nebo ty, kteri jiZz obdobnou
neprij emmou zkuSenost maji za sebou a stale se s ni zcela nevyrovnali .

Jde vétSinou o strach: Ze nevim kde jsenm pocit Ze nevim kudy
dal pokracovat a zabloudimijeSté& hloubgji do lesa; Ze mme ni kdo
nenaj de; Z2e je okolo prili§ temy (husty, neprostupny, baZzinaty) I|es,
o stav naprostého zoufal stvi a beznad¢je z noznosti urcit si dal Si
smer postupu nebo nal ézt zachytné body.

Vel mi casto k témo situacimdochazi pri porouchéani nebo rozbiti
ptijimace, s pribyvajicimveékem a zkuSenostm v préci s pzijimcem
obavy ze ztraceni klesaji.

Intenzita takového prozitku je velice silna, i kdyz se n&kdy po
skonceni zavodu (dob&hnuti do cile nebo nal ezeni ostatnim ) zavodnik
nedokaze zcela jasng vyjadrit, z ceho nm&l vlastné& nejveétsSi strach.
Situace se po skonceni i jemu samotnénu miZze nahle jevit jinak.

Jak k ténto situacimmZe dojit? Nejprve si nusine predstavit, jaké
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pocity zaziva dité& na trati. Na rozdil od starSich a zkuSengjSich
zavodnika dite jeSte zcela neveri prijimaci. Ve chvili, kdy dojde k
prvni m pochybnost em obvykl e prestane | ogi cky uvaZzovat, takZe nisto
spravného zanereni zacne napf. zmatecné pobihat, nédhle nepozna silu
signalu, rozladi si prijimac a obtizn& zpét |adi. B&hem velice kréatké
doby jiZz dité& nedokaze poznat odkud vl astng pribé&hlo, zacina se ho
znocrnovat pani ka, Ze se ocitlo v | ese sanb. Qobvykl e pob&hd sema tama
nevi, kterym smgrem pokracovat. Stacilo by zastavit se, uklidnit,
pokusit se zorientovat a v klidu si znovu zkusit zamgrit vysilace nebo
maj ak.

Nekdy ke strachu ze ztraceni mize dojit i diky skutecnosti, Ze
zavodnik v |l ese pri hledani kontrol nikoho nepotka. Prvni reakci,
zvl ast& u teéch slabSich, je nmySlenka, Ze urcité b&Zzimjinudy, Spatng,
protoZze kdybych bé&Zel dobre, tak tu urcité musimnékoho potkat.
Okanzit & nasl eduj e pochybnost, zda m dobre ukazuje prijime, zda jsem
jiz vysilac nepreb&hl a nebo dokonce neb&Zim na opacnou stranu.
ZkuSengj §i zavodnik si znovu peclivé zamgri, porovna s puvodni m
zakresem a rozhodne, kterym snerem pokracovat.

Dale dite jeSt& nemd vyvinut odhad vzdal enosti, trat tzi
kilometry se nmu zdéa velm dlouh&. JiZz obvykl & vzdal enost 500 m od
startu k prvnimu vysilaci mize privést zavahani, dit& se domiva, Ze
tuto vzdéal enost prekonal o mohem d#ive a zacind pohl edavat vysil ac
napr. jiz po 300 m B&h v terénu totiz vzdal enost znacné zkresli,
takze i dité& zvykl € b&hat na ovalu hri St & nedokdze v | ese ub&hnutou
vzdal enost urcit. Opét ma pocit, Ze jiz dl ouho bl oudi, nebot se nmu zda
ub&hnut & vzdal enost mMmohem vétSi neZz ve skutecnosti je. Qovykle se
zaponene podivat na hodi nky, které by nmu napovédély, jakou vzdal enost
nohl o za ub&hnuty cas absol vovat. Zaroven neunmi odhadnout, zda je
| epSi beézet vzhledemk délce limtu jiZz do cile bez jednoho vysil ace,
nebo zda na cas ho jeSté& nal ézt.

V tonto pripadé je nutné dé&ti ucit odhadovat v terénu ub&hnutou
vzdal enost, coZ je vSak v nml adSim Skol nimveéku velice te&zké. Deti se
to nauci teprve s pribyvajicimvékem kdy se zlepSuje jejich vnimani
vzdal enosti a prostoru. Nemaly vliv maji také zkuSenosti. Dilezité je
naucit déti zachovavat v |lese klid a rozvahu, soustredit se na spravné
zamereni a | ogi cky nyslet.

Také zavodnici, kteri startuji prvni nebo posl edni nmohou nit
obavy ze ztraceni v |ese, nebot zvlast& u poslednich startujicich je
pravdeépodobné, Ze jiZz nikoho na trati nepotkaji a celou ji proto
absol vuji zcela sam . Obvykle se uklidnuji pzi nal ezeni prvni
kontroly, kdy se ubezpecuji, Ze prijimc funguje spravng, oni ho
ovl adaji a be&zi vétSinou bez probl émi. Nekdy maji pozdgji startujici
sl ab8i zéavodnici obavy, Ze budou zdrZovat, Ze ti rychli uZz budou davno
v cili a na né& se bude nuset dlouho cekat. Musine jimproto vysvétlit,
Ze poradatelé v cili jsou tu pro zavodniky a ani posledni nenusi nit
pocit, Ze zdrZzuje a Ze je jimna obtiz. Zvlast& u nenSich zavodniku je
dualezité je pred startem uklidnit, dodat sebeduvéru a pokud je to
nozné i na startu pro pocit jistoty odzkouSet pzijimac.

U divek a Zen se cast&ji né&z u chlapca mizene setkat se strachem
z prepadeni. V&tSinou se projevuje pri ztraceni nebo dal Sich vé&tSich
probl émech na trati. Pokud je totiZz zavodnik v pohybu, zamruje a
hl eda vysilace, je jeho nySleni a pozornost zamgfena na tuto cinnost
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a o noznosti prepadeni neuvazuje. Teprve pri ztraté& koncentrace, pfri
zmené behu v chuazi, vahani nad spréavnym postupem atd. se nohou tyto
obavy projevit, zejména pri setkani s neznanym |idm , houbari
sb&raci boruvek a pod. Lze rici, Ze strach z prepadeni je spiSe dan
spol ecenskou situaci a naruastemkrimnality v poslednich | etech, nez
bezprost redni m st avem ohr oZeni .

Porucha prijimace je zrejme nejslozit& §i problém se kterym se
mizene pri zavodu ROB setkat. Pokud neunmi zavodni k napovat (pracovat a
mapou a buzol ou), zakreslit si pravdépodobné misto kontroly a je v
| ese odkazan pouze na cinnost prijinmce, ztréci pri poruSe noZznost
orientace a nal ezeni kontrol. Nastéva opé&t stejna situace, jako pr
ztraceni, zavodnik je bezradny, pocituje strach z okol ni ho neznama a
citi se sam bez ponoci. Zavodniky proto ucine, jak si sam opravi
nej b&zngj i j ednodusSSi poruchy, al espori tak, aby se dostali k
nej bl i z8i kontrole, u které zavod skonci. Pokud dojde k poruSe, kterou
zavodni k neni schopen samopravit, ucinme ho, jak dal postupovat.
Doporucuj ene mu dojit na nejbliz8i cestu, k budovdm Kk silnici atd.,
tedy na nista, kde ho snaze nal eznenme neZ napr. uprostred houStiny.
Proto je také dul ezité, aby se hned od zacatku dite& ucilo zamgrovat a
ur covat si smer dal Siho postupu, vzdal eny cil.

Strach ze zran&ni a Urazu mivaji vétSinou zavodnici vySSich
veékovych kategorii, na rozdil od déti, které si obvykle nepzi pousti,
Ze by se jimnohlo n&co takového prihodit. | kdyz Urazy naSteésti
nej sou prilis casté, nusine predems jejich noZznosti pocitat a
vysvétlit a naucit zavodni ky pravidl am prvni ponoci. Al e predevSim
dbanme na prevenci: vhodnd obuv, obleceni a prorézecky podstatng
sni Zuji rizika uUrazu, zavodnik ma pocit, Ze udé&lal co nejvice pro
svoj i bezpecnost a strach ze zranéni se sni Zuje.

"Mam strach, Ze dobé&hnu po limtu; mam strach, Ze prohraji; bojim
se, z2e vSechno nenajdu; bojimse, Ze budu v | ese zmatkovat", to jsou
cast € obavy zvl aste u da&ti.

Ceho se vlastn& boji? Je zde vice npznosti: Ze nedobé&hnou jak by
si sam prali, Ze zklanou trenéra nebo rodi ce, n&kdo nma strach z
posmechu ostatnich a ostudy, dal8i, Ze zkazi zéavod oddilu, druZzstvu.
Nekdy jsou to u obavy, které vétSina dospélych nepochopi: Ze nam
vyl osované Spatné poradi startu, Ze m nikdo neodzkouSi pred startem
prijimac, Ze za 3. misto dostanu nmenSi cenu nez na nist& prvnim ZzZe
nedost anu di pl om Ze ostatni puj dou na ob&d nez j& dob&hnu a ja budu
nmuset sam a dal Si

Zvl ast & v détskych kategoriich predem favorizovani jedinci, od
kt erych se ocekava pouze vitézstvi, mohou nmit strach z dobéhu do cile
po zkaZzeném zavodu. Vyjinku nenusi tvorit ani starSi kategorie, zaZzil
j sme zavodnici kategorie Zen, ktera v cilovém koridoru brecela strachy
z vytek trenéra, protoZze nenal ezl a vSechny vysilace. Nekdy i tzv.
"povzbuzujici" slovo rodi ¢t pri odjezdu z donobva jako "nevracej se bez
nedai | e" a pod. nohou psychicky spiSe uSkodit. Casto si an
neuveédonuj ene, co vSechno mize byt pro dité& problém Nekdy to miZe
vést aZz ke snaze zavodni ka vyhréavat za kazdou cenu - i ponobci podvodu
V posl edni dobé se na souté&Zich I. stupné pouzivaji obvykle na
kontrol &ch i vi deokamery, coZz né&kterym zavodni kam ci ni probl émy. Mj i
strach, Ze se ztrapni, Ze se vSichni budou divat, jak jsemto nenaSel
Ze budu zmat kovat "kol em kanery" atd. Vé&tSina obav vyplyva z mal ého
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sebevedom a je zpusobeno hor8i praci s pzijimcem jeho ovl &dani m
takti kou a techni kou. M zi postupem casu. kdy se tréninkem a
zkuSenostm oboje zkvalitni.

Nekteré, zvl aste citlivegj§i deti, nohou poci tovat Uzkost az
strach z chovani dospé&lych, ze zesneSrnovani a znevaZzovani jejich
"det skych" vykont, z preziravého postoje starSich. To, co dospeéli
povazuji za banalitu, miZze mit pro dit& vel ky vyznam Dospéli by vzdy
meli vhodné a citliveé volit sva slova tak, aby dité&ti neublizili.
Setkali jsme se i s pripademrozhodciho, ktery pred devitiletou
zavodnici, Stastnou, Ze nalezla jeden vysilac ze dvou a dob&hla do
cile vIiimtu, prohléasil, Ze takové by tu vubec nenely co de&l at,
protoZze na zavody maji jezdit jen ti dobri... Zrejme si sam
neuveédonmi |, Ze i on se nusel né&kde ucit. Navic by se nohlo stat, Ze
di ky takovym sl ovam dité& opravdu rad&ji prestane sportovat nebo si
prestane duavérovat.

Pro dité je zdvod v ROB mmohem nérocngj Si nez pro dospel é, kteri
jiz maji praci s ptijimcem zautomati zovanu, ovl &daji nmapu a buzolu a
jejich nySleni, pamet a rozhodovani jsou na vyS8Si Grovni. Strach z
predvi dat el nych a nepredvi dat el nych okol nosti b&hem zadvodu casto déti
prili 8§ svazuje, nedok&zi se uvolnit, podat stejny vykon jako na
tréni nku. Pasobi na n& neznany terén, vice jimneznanych osob, né&kdy
sl avnostni atnosféra, strach, Ze né&co pokazi, dlouhé cekani na startu
(az 3 hodiny), casto nensji ani npZznost se té&sng pred startem poradit
S trenérem

Trenéri, rozhodei i rodi ce se casto podivuji jak je nozné, Ze
ditg, které vzdy béhal o dobre a pri tréni nku nachazel o vSechny
kontroly, néhle prib&hne do cile pouze s jednimnebo dvéma vysil aci.
Mhoho déti totiz pri vel kém zavodé pociti strach, Ze se nu zavod
nepodari a radé&ji ihned po nalezeni prvniho vysilace zam ¥i do cile,
prestoZze maji jeSt& dost casu k nal ezeni dal Siho. Ale ony cht&ji mt
trat jiz za sebou a to jak budou hodnoceny neni az tak podstatné
(hlavneé Ze nebudou po limtu). Daji prednost krat3inu pobytu v |ese
pred noznosti zvite&zit. Nekteré pritom spol éhaji na to, Ze ostatni
zavod pokazi a ony se i s jednimvysilacemunisti na prednim mi st&.
Strach z vel kého nezndného lesa je silng 8i neZ chut ukazat co dokazi
Proto casto bé&Zzi ze startu prinmo do cile bez hledani vysilaca nebo na
nékoho pockaji, vynechaji né&kterou kontrolu, ptripadné& se po startu
vrati a vzdaji zavod. Napr. divka v kategorii D10 se p¥i svém prvnim
startu na vel kém zavodu tak zal ekl a | esa pred sebou, Ze se vratila ze
startovni ho koridoru a radgji nebé&Zela, prestoze do mista konani jela
pres cel ou republiku. Teprve na dal Sich zavodech (a po dal Sim
tréni nku) strach prekonal a a nakonec se stala trojnasobnou M stryni
CR

d) Jak pfekonavat strach u déti

Zakl adem j e vhodné& vol eny trénink, pri kterémdité& pripravujenme
na nozné situace. Je pochopitelné, Ze diteg, které vi, Ze napr
neovl ada praci s prijimcem?2 mbude mt strach ze zavodu na pasnu 2
m zatincto v pasnu 80 m se bat nebude. Zvl &dnuti préace s prijimcem a
davéra ve vlastni prijimac je tedy na prvnimmist&. SnaZzime se, aby se
prace s prijimcem stala automatickou, aby dité& nenuselo prenySlet o
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dal 8i m postupu p#i zanmerovani. Pri zautomatizovani c¢innosti je jeho
pohyb na trati rychlejsi, dité nema cas prili8 prenySlet nad tim co
kdyby. .. Mdel ovym tréninky ptipravujeme déti na ruzné situace na
trati, obvykle narocné, se kterym se nohou setkat a se kterym by si
neveédely rady - vysilac unistény ve svahu, preb&h dvou kopcua, razné
typy koridorua, vysilac skryty v hustniku, tvary trati - neobvykl é
rozmisténi v terénu, Spatna slySitel nost vysilacua atd.

Ucime je provadét drobné opravy na svem nefunkenim pzijimaci
(vymena baterii, oprava bananku sl uchéatek), které nohou vyuzit pr
rozbiti prijimce pri zavodu. JestliZe si je dité védono, Ze je
schopné si ponoci, nastupuje k zavodu mohem klidngji. Strach z
neznamého lesa je u dé&ti bézny. K jeho prekonadvani nam pomdhaji hry v
| ese, pri nichz dité sice hraje sanb za sebe, ale vi, Ze ostatni jsou
v jeho blizkosti. Pro zacatecniky stavine faborkové zavody, které je
vedou | esem sam se mohou rozhodnout, zda pobé&Zzi prino podl e faborka
nebo si troufnou od nich odbocovat a volit vlastni postupy (zpocatku
jsou kontroly na dohled od faborkwa, pozdeji je davane dale). Nejprve
ucime deéti vyhl edat vysilace ukryté na dohl ed, vzdal enosti postupné
prodl uzuj eme, pri dohl edavkach jde s dité&tem doprovod. Dité ziska
jistotu, stava se odvazngjSi, sanmp si to chce vyzkouSet. Pokud se boji
jit sano, povzbuzujene je, ale nikdy se nu nevysmivane. N kdy dite
nepresveédcuj eme, Ze dosadhne n&ceho, na co ve skutecnosti nemd - zacal o
by se pri nelspé&chu podcernovat a prestalo by namveérit. Posilujenme u
ditéte zdravou sebeduavéru.

Strach je mechani snus, ktery brani c¢lovéka pred hazardnim
poSkozenim NaSi snahou je tedy odstranit nepri mereny strach, ktery
dit& osl abuje, ale zachovat mu urcitou hranici, ktera je nutna, aby
zbyt ecné neriskoval o - napr. vyhnout se nebezpecnym mi st tm nebo ze
sebe de&l at zbytecného hrdinu za cenu vlastni bezpecnosti. Ke kazdému
j edinci pristupujenme individual ng, respektujenme jeho osobnost, nikdy
ho nezesmz3ruj eme. Prekonéni strachu je u kazdého dité&te rozdil né,
snazinme se nal ézt tu nejlepSi cestu a dal zvySovat jeho psychickou
odol nost, ktera vede k Usp&chum nejen ve sportu, ale i v Zivoté.

| X . Vztahy nezi trenérem a svéfencem

1. Osobnost trenéra

Trenér je sportovni pedagog, jehoZz ukolemje vedeni tréninkového
procesu a péce o vychovu svérenych sportovca. Mgl by nit odborné
vzdeél dni. H avnimcil emjeho vychovy je dosazeni co nejvy$Si sportovni
vykonnosti u svérencu, ale i rozvijeni jejich norélnich a volnich
vl astnosti. Urcuje obsah, netody a vysledky tréni nkového procesu podl e
véku, pohlavi, zdatnosti a sportovni Urovné& dé&ti. Soustavné se
vzde&l &vd a upl atiuj e své poznatky v tréninku. Zvl 45te déti a
zacatecnici jsou na trenérovi zcela zéavisli, starSi d&ti a zkuSengj
zavodnici se vice zapojuji do planovani a realizace tréninka a doch
k vetSi spolupréaci s trenérem Trenér se stard o zvySovani teé&lesné
zdat nosti, zdokonal ovani techni ky a dosahovéani sportovni vykonnosti .
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VetSina trenéra v ROB pracuj e dobrovol ng, na zakl adé svého zaj nu,
bezpl atn&. Na rozdil od vel kych sportu (fotbal, hokej) nema trenér za
sebou vel ky realizacni tym ale obvykle oddil vede jeden az dva
trenéri, kteri se staraji o vSechno.

Trené#i nusi splrovat urcité kvalifikaeni kritéria, absol vovat
Skol eni a slozit zkousSky, na jejichz zaklad& ziskavaji IIl.-1. tzidu
trenéra ROB. Usp&snost trenéra je dana jeho vztahem ke sportu,
k deétem jeho charakterem kladnym noralnim a volnim vlastnostm,
znal ostm, jeho vystupovanima jednanim Je to on, kdo je rozhodujicim
cinitelemtréni nkového procesu, kdo rozhoduje o kvalité a vysledcich.
Musi umet ridit, vést a vhodné& notivovat své své&rence.

2. Trenér détskych sportovca

Jaky by vlastne& nmel byt trenér déti? PredevSimby mel mit réad
deti, nemel by jimbyt jen trenérem ale i kamaraddem De&ti rychle
vyciti, komu nmohou daveérovat, kdo si zaslouZzi jejich synpatie a kdo
ne. Pritom ovSemnesm ztratit trenér urcity respekt, bez kterého by
nenohl b&hem tréni nku dosahnout Uspéchu. D&ti mohem | épe berou
trenéra, ktery je s nim ochotny sdm né&co dé&lat, ne jen stat a
rozkazovat. Tim Ze s nim bude hrat hry, souté&zit a cvicit neztrati
nic ze své autority (jak se mmozi trenéri mysli), ale naopak si dé&ti
vice ziska. Nebudou v n&émvidét jen vychovatele, ale i partnera, se
kterym si nohou zmerit sily.

VWhodu ma trenér, ktery se jeSté& aktivné& sam vénuj e danénu
sportu. D&ti v némveétSinou vidi urcity vzor, chtgji se mu vyrovnat,
notivuje je. Kazdy trenér by si mel vyzkouSet svuj sport sam na sobg.
Upl n& jinak vypada dohl edavka vysilace z pohledu trenéra, jinak z
pohl edu z&vodnika. S prijimacemyv ruce si teprve dosp&ly uvédom , Ze
ono to vlastné& neni tak jednoduché, nékdy se mize stat, Ze sam udel &
podobné chyby jako jeho svérenec. Je znam pripad trenéra, ktery ac sam
ROB ni kdy nebel al vzdy veédeél presng, co jeho svérenci zkazili, daval
jimnajevo (casto i nevhodnym zpuasoben), co si o jejich vykonech
nysl i, nechéapal jak nohou d&lat chyby. Jeho chovani se znenilo v
okanti ku, kdy sam poprvé vybehl do | esa. Na vlastni kuzi si vyzkouSel
pocity, které ostatni na trati zaZzivali. Dalo by se rici, Ze do cile
pri b&hl dplng jiny trenér. Nahl e chapavegj §i, pristupng §i a hlavng
[idStegjsi. Zmenil se jeho pristup ke svérencum | épe se vzil do jejich
obtizi na trati, snazil se je pochopit a najit ponoc.

Vztah mezi détm a trenéremse utuzi i pr¥i jinych akcich, nez je
trénink. Patri semvylety, ruazna soust redéni, souté&Zze. Trenér pri nich
vidi déti i z jiné stranky nez na tréninku, casto objevi i vlastnosti

a schopnosti, které b&hemtréninku zustavaji utajené, v pozadi. Pro
déti se naopak prace v oddile stava pestrejSi a pritazlivejsi. V praci
s détm se osveédcilo i oddil ové bodovani, pri kterém se nmezi sebou
déti nohou porovnavat. Zarazujene do n& dochazku, norseovku, body za
hry, za aktivitu, trestné body za nepl néni Ukolu, d& se zkréatka
bodovat vSe, co na tréninku de&l dne. Je vhodné do bodovéani dé&ti
rozde&lit podle véku nebo vykonnosti, aby meli vSechny stejné Sance.
Zavody pak mizene hodnotit do souté&Ze o nejl epSiho sportovce za cely
r ok.
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Dobrym zvi di tel néni m prace oddilu a dobrou motivaci pro spoustu
deti (ale i rodi ¢ca) byva oddil ovd nasténka. Z ni se okoli dozvida o
cinnosti a naplni oddilu, déti se nohou kamar adum pochl ubit svym
vysl edky, néasténka casto privede k praci i novacky. Zzvl 48té& vhodné
j sou na nasténku fotografie z cinnosti.

Dobr& véc, ktera pomahd trenérovi v préci je oddilovy casopis. Do
ného zarazuj eme vysl edky tréni nka a zavodua, prehl ed dal Sich akci,
oddi | ové novi nky, pravidl a ROB, mapové znacky, rady, netodiku, poradi
v oddil ovém nesi eni m bodovéani. Dit& si mize casopi s donma ukl adat,
slouzi mu nejen jako kronika, ale i jako pomicka, ve které si miZe
nal ézt co pot rebuje. Mal é d&ti zajimaji z casopisu spiSe jen vlastni
vysl edky bodovani, starSi déti nohou napr?. porovnat o kolik byli pzi
zavodech ponal ej §i, nez viteéz, rodi ce vidi, jaké vysledky jejich dite
ma a co v oddile d&la.

Spol uprace s rodici je dalSi dualezitou véci, ktera vede k | epSi
¢innosti oddilu. Bohuzel v soucasné dob& mé jen mélo rodi ¢a cas a chut
vénovat své volno. SnaZzine se je tedy al esponi sezvat na uvodni
schtzku, ve které vysvétlime c¢innost oddilu, své predstavy,

i nformuj ene o pl d&nech na dal §i rok, financovani, popr. poprosine o
ponoc na jednotlivych akcich. Jako ukazku mizene pouzit fotografie z
cinnosti, casopis, film predvedeni prijinmce. Rodi cam pak dane
noznost zeptat se na vSe, co je zajimi. Podle npoZznosti schuzku b&hem
roku jesSte& zopakuj ene (zvl 45té pred | etnim soust redénim vel kym
zavody atd.). Nekteri rodice se casto zapoji jako funkcionari oddil u,
nekteri si udé&laji zkouSky na rozhodciho ¢i trenéra. CimlepSi je
spoluprace s rodici, timlépe oddil funguje.

Pri dobré spolupraci mezi trenérem a rodi nou dosahuje dite
| epSich vysledka, rodina je v ¢innosti podporuje. Rodi ce nbhou snaze
sl edovat jaké vykony jejich dité& odvadi, na co ma, vidi npbZznosti svého
potonka a nenuti je dosahovat nereal nych vykonu, na které nema a tim
mu sni Zovat sebeveédoni

O svych svérencich si trenér vede urcitou dokunentaci. MiZze se
jednat o seSit nebo kartotéku, ve které shromazduje dul ezité infornace
o jednotlivych ¢l enech.

3. Evidence sportovniho oddilu

P#i hl &8ku do oddil u, doklad o zapl aceni ¢l enského prispévku.
Jméno svérence, index zavodnika, rodné c&islo, zdravotni pojiStovnu,
adresu s tel efonem zarazeni do kategorie, ziskané VT. Nezapomi nane na
zdravotni stav (alergie, bryle, rustové potize). Kazdy sportovec by
mel mit vyhrazenou stréanku na vysl edky v souté&zich, kam se doplnuji po
kazdém zavodu Udaj e o unisténi, casu a poctu TX. V rubrice vykonnost
zapi suj ene vysl edky sl edovani pzi atletickych disciplinach, Fit testu,
testovani. Slouzi namto k porovnavani vysl edka b&hem roku.

Dal e si trenér zakl &da rocni, mesicni plany a plany tréni nka. U mal ych
deti jeSteé nevedene tréni nkové deniky, u starSich mizene zakl adat
tréni nkové pl any.
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X. Hygi ena mal ych zavodni ka, pfedchazeni Grazam prvni ponpc

Zatinco starSi ditée se o sebe na zavodech postara, trenér malych
deti mé vzdy plné ruce prace. Musi se starat nejen o sanotny zavod
deti, ale i o jejich hygienu. D&i jsou totiZz schopné v jednom
obl eceni na sout &z prijet, odb&hnout v ném zavod a jeSt& si v ném
vl ézt do spacéku, o nyti ani nem uvé&. Trenér proto nusi pred zavodem
zkontrol ovat, zda nma dité& vhodné sportovni obl eceni a obuv - pro déti
j sou nejl epSi Sustakové kal hoty, triko s dl ouhym rukdvem v
chl adng&j §i m pocasi Sustakova bunda. Pokud ma dité& dederonovou
soupravu, nesni zaponenout na prordazecky (dé&ti s oblibou behaji
mal i nima ostruZininm
- zkontrol ujene, zda mad na nohach ponozky !

- na nohy by si mglo dit& vzit obuv s vzorkovanou podréazkou, proti

ukl ouznuti. N kdy je nepouStinme v pol obot kdch, gunobvkéach, cvi ckéach.

- pred zavodem si miZe dit& obl éci na sebe vice vrstev, které si pred
startem odl ozi a do kterych se prevl ékne po dob&hu. Na véci si bere
bat uZzek, ve kterémnma i rezervni obuv a pl 45t &nku.

Po dob&hu prinutinme dit& prevl éci se do suchého (po prijezdu do nista
ubytovani je poSlene unyt). Mkré obleceni a obuv dane susit.

Kontrol ujene déti, zda dostatecné piji a zda se pred zavodem radnég
najedly, (casto daji radgji prednost cole a branbuarkuanm

1. Predchéazeni Urazum

Nezaponmenene davat pozor na zdravotni stav malych sportovcu.
Ni kdy neberene na trénink ¢i zavod dité s teplotou, bolestm zubu, po
nedol écené nenoci. Té&lo je oslabené, hrozi vétsSi nebezpeci Urazu. Na
tut o skutecnost upozornine i rodice!

U&i me déti 10 pravidel, jak ptedchazet Urazam

1. Spanek - bez dostatecné doby spanku dochazi k rychlejSinmu unaveni,
nepozornosti. Pred zavodem je dul ezité spat al esporn 8 hodin.

2. Jidlo - nezaponenene se pred zavodem najist, nejl épe |ehké
stravitelné jidlo asi 3 hodiny pred startem P#i prazdném Zal udku
dochazi k Zal udecnim krecim a rychl & Unavé.

3. Piti - pred zavodem dopl riuj emre po castech tekutiny. Pocenim se pr
vykonu ztréaci z téla tekutiny a dochazi k dehydrataci organisnu, ktera
je velm nebezpecna.

4. PonoZzky - nikdy nebé&hat bez nich. Tepel né ochranuji nohu, zabranuji
dobrym odfeni nam Neberene si spravované - nohu odfou a délaji rychle
puchyre. Nejl epSi jsou bavl néné ponozky.

5. Cbuv - vybiranme si dostatecn& vel kou, ktera nas ni kde netl aci,
jinak nmohou vzni kat otlaky a zanéty. Na z&vod si ni kdy nebereme nové
nevysl| apnut é boty!

6. Zpevnéni - klouby, které nas boli si preventivn& bandazujene
(kotnik, koleno, |oket, zépésti). Kloub je timzpevnén a | épe se
predej de jeho podvrknuti.
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7. Rozcvi ceni - slouzi k prohrati organi smu pred vykonem protahuje a
zahrivéa svaly, S§lachy, pripravi dychaci a ob&hovou soustavu. Pzi

chl adném pocasi mizene svaly namasirovat cervenou hrejivou enul zi
Enmspoma nebo rozt okem Sportovka. Pri horkém pocasi miZzeme naopak svaly
ochladit nodrou emul zi ¢&i roztokem

8. Zdravi - nikdy nestartujenme s teplotou, nenoci nebo se sval ovym
zranénim . Zdravi manme jen jedno!
9. (bl eceni - vybirane vhodné podl e pocasi a terénu. Na nohy obl ékane

dl ouhé nohavi ce nebo proréazecky, neberene si teplaky (nasaji vodu a

j sou pak te&zké a onotané kol em nohy). Nesmine ni kdy prochl adnout,
radgji si obl ecene né&kolik vrstev.

10. Oko + rozum - oc¢ima si vybirane predem cestu, po které dal
pob&zime, tak, aby byla schadnd a bez nebezpecnych nist. Neriskujene
zbyt ecné dl ouhym skoky, preskakovanimvétvi a hronad dreva za kterym
nevime co je. VWhybame se nokrym kl ouzaj i ci m kanenum a knmenuam

2. Prvni ponoc

JiZz mal é dé&ti zacinane ucit pravidl am prvni ponoci, jak
postupovat, setkaji-li se n&kde se zranegnym Dale je ucine, jak
post upovat pri nal ezeni zranéného v lese - je te&Zz8i poskytnout prvni
ponoc bez pot rebnych prost redka nez s pln& vybavenou | ékarnou. . .
Jak se zachovat pri nal ezeni zrané&ného zavodnika:
- predevSim zachovat klid
- vyptanme se zran&ného na obtizZe
- podl e druhu zranéni zvazime noznost vlastni ponoci

- je-li zranéni |ehci, pokusime se zran&ného dopravit na nejbli ZSi
kontrolu, start, cil nebo al espon na cestu
- je-li zranéni té&zke, poskytnene prvni ponoc a snaZzine se zastavit

dal i ho z&avodni ka, aby ndm ponohl rané&ného dopravit na kontrol u nebo
sam dob&hl pro ponoc

- pokud jsou zachréanci dva, jeden vzdy zustane u zranéného a druhy
b&zi pro ponoc (neni-li noZnost transportu)

- nmusine-li bé&Zet pro ponoc sam, vzdy oznacime zreteln& a z dal ky
viditel ng nisto, kde zranény |ezi (bundu nebo startovni cislo na
stron), zakreslinme si nmisto do mapy nebo si al espon zapanat uj ene
nej bl i 28i terénni zvl astnost - skala, rokle, seskupeni strom

- b&hem poskytnuti prvni ponoci se snazinme hlasem pzivol at ponpoc a
upozornit na sebe.

Vzdy zal ezi na nonental ni situaci, Zadny presny navod, jak se
zachovat neexi stuje. Behem oSet rovani zrané&ného ukli dnuj eme, b&Zime-|i
pro ponoc, né&kolikréat ho ubezpecinme, Ze se vratime s ponoci. Pokud
manme vice vrstev obl eceni, dame cast zranénénu, aby neprochl adl .

Jak oSet#it jednotliva zranéni v |ese:

Nat azeny sval: pokud je v blizkosti voda - chladine a odvedene
zrané&ného na kontrolu nebo do cile

Podvrtnuti, vyron - podle noznosti chladine, podpirane a odvedene nebo
odnesene na kontrolu

Vet §i pohnozdeéni ny: chladit, odvést na kontrol u

NatrZzeni sval u, poSkozeni Kkl oubniho pouzdra: chladit, znehybnit dl ahou
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(kl acek privazany bundou), transport
Zl oneni ny: horni koncetina - dlaha, transport

dol ni koncetina - znehybnit ponoci dlahy, jsne-l1i sam
dob&hnout pro ponoc, jsme-li dva opatrn& odnést na kontrol u
Krvaceni: malé - pokusinme se zastavit, transport

vel ké - pokusine se je zastavit (stlacit kapesnik, cislo),

por anégnou koncetinu zvednenme nad Uroven srdce, snazime se privol at
pornoc, od zran&ného neodchazime, zkusine odchytit dal Siho zavodnika a
posl at pro ponoc
Sok: pol ozime na zada, hlavu niz, otocenou na stranu, nohy zvednene,
uvol nime obl eceni u krku, stale sledujene dech a tep

1. zachrance - kri kem pzivol at ponbc, neodchéazet

2. zachranci - 1. oSetruje, 2. bé&zi pro ponoc, uklidnit, pzikryt,
pod né&j bundu
Bezvédoni: pokud dychd a md hmatny tep - ulozit do stabilizované
pol ohy na boku, ptivolat ponoc jako p#i Soku

nedycha-1i, nema puls - unel é dychani z Gst do Ust, nmmsaz
srdce
1. zachrance - 15 stlaceni hrudniku: 2 vdechy = dokud sam nedycha a
nema pul s
2. zachranci - 5 stlaceni: 1 vdech. Po naskoceni dechu a pul su jeden

b&zi pro ponoc, druhy zustava
Qd zranéného v bezvédomi nesnine odejit!
Bol est hlavy, zvraceni : noZny ot res nozku

pri malych obtizich transport

pri vel kych obtiZzich pzivol at ponoc
Kousnuti zmji: uklidnit postizZzeného, oznacine nisto postizeni a
rychl e seZzenene ponoc. Konceti ny nezvedame, nechéane vodorovnou pol ohu.
Bodnuti hnyzem chl adime, odvedene na kontrol u, dame dithiaden

XI. Strava a pitny rezimu déti

1. Ziviny a jejich dé&l eni

Jidl o nam nesl ouzi pouze k odstranéni hladu, al e obsahuje Ziviny
nezbyt né nutné k udrzZzeni naSeho zdravi a vykonnosti. OvSem pouze
kval i tné vyvazena strava nam da zaruku Uspé&chu. Ziviny mizene rozdé&lit
do 6ti skupin:

a) sacharidy — zdroj energi e potrebné pro c¢innost svala a nozku; jde o
primarni zdroj energie pri intenzivnimtréni nku (ovoce, zel enina,
peci vo, obil niny)

b) tuky — zdroj energie pri nizké intenzit& c¢innosti a
dl ouhotrvajicich aktivitéach napz. dl ouhé b&hy (maslo, sadlo, tuk
v mase, ol eje)

c) bilkoviny — nezbytné pro tvorbu a cinnost svala, cervenych krvinek,
t kani a hornona; pokud doj dou organi smu zasoby sachari du, jsou
bil koviny vyuZity jako zdroj energie (nmaso, ryby, drubeZz,
| ust &ni ny, m écné vyrobky)

d) vitaminy — A, B, C, D, E, K reguluji chem cké reakce v téle,
nej sou zdroj em energi e (ovoce, zelenina, drozdi, rybi tuk)
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e) minerdly — prvky ziskané stravou, reguluji té&lni procesy,
spol uvytvari sl oZzeni té&la; nejsou zdrojemenergie (Fe, My, P, Na,
Zn, Ca, Cr)

f) voda — tvori 60-75% hnotnosti teéla, udrZuje teplotu, privadi Ziviny
do bunék, odvadi odpadni |atky; neni zdrojem energie.

2. Zpusob stravovani

Dospély sportovec ma noZznost samsi urcit a vyzkouSet jaka strava
mu vyhovuj e popr. hledat nové druhy potravy podl e doporuceni nebo
l[iteratury. Dit& je vétSinou nuceno jist podle zpuasobu, ktery je
zabéhnuty v jeho roding Jen malo rodica tvori jidelnicek podle
tréninka a zavodu ditéte. Je sanpzrejnme rozdil mezi stravou Spi ckového
zavodnika a ditetemtraviciho sportemnap¥. 2 dny v tydnu. Presto
bychom uz u mal ych sportovca meli vytvaret urcité stravovaci navyky a
ukazovat jim kterd jidla se pred sportovnimvykonem hodi a ktera
ni kol i v.

a) Strava pzed zaté&zi

Probl émem u déti (zvl. divek) je, Ze nechté&ji snidat. Pred
zavodem j e ovSem snidang dul ezitd, protoZze zabrarnuj e nahl énu pokl esu
krevni ho cukru — hypogl ykemi. Dale je jejimuukol em zklidnéni Zal udku
a dodani energie svalumve forme gl ykogenu. Je nutné vyzkouSet, jaké
jidlo sportovec snasSi, neexperinmentovat az prinmo pred vykonem
Nej vhodngj §i je cel ozrnné pecivo, jogurt, m éko, cerealie (obsahuji
vl akni nu, sacharidy, vitamin B, Zel ezo, vapnik), ovesna ci krupicova
kaSe, pecivo (Satecky, chl éb). Snidan& dodava zdroj energie na cely
den. Dbane na to, aby dité& pri snidani i dostatecn& pilo. ProtoZze nezi
snidani a startem ne&kdy uplyne dl ouha doba, je dobré, aby si dite
vzal o sebou na start i malou svaci nku pred zavodem — nej | épe nilsl i
tyci nku, jabl ko, banan, suSené ovoce. U déti se osveédcila i snes,
kterou si nohou doma sami pripravit podle vliastni chuti : smichane
oprazené ovesné vl ocky s cukrem Kk nim pri ddnme napf. orechy, rozinky,
mer uniky, kousky cokol ady, fiky, suSené ovoce, slunecnice. Pro déti se
také vyrabi energeticky pripravek v tubeé “Carbogel” vhodny pred i po
zat &zi .

JestliZze zavodni k ob&dva jeSt& pred zdvodem je nejlepSi zaradit
ryzi nebo branbory, které poskytuji energii dl ouhodob&. Pokud je
pl &novana zat&z v trvani 60-90 min, jako zdroj energi e b&hem
dl ouhot rvaj iciho vykonu se upl atni ovesnd kaSe, cocka, jogurty, banany
a jabl ka. Pri cinnosti kratSi nez 60 mn je vhodny chl éb, pecivo,

t &stoviny. Cbecné& plati, Ze menSi jidlo bychom mli konzunovat

nej pozdéji hodi nu pred vykonem vétsi jidlo pak dvé az tri hodiny pred
zatezi. Dualezity je i dostatek zel eniny, nel épe rajcata, papriky,

nr kev, brokolice, Spenat, kapusta. Nezapom nanme ani na zdroje vapniku
tj. syry, jogurty, m éko, pudinky, slazené m éko (Piknik, jesenka).
MiZzeme se setkat i s pripadem Ze jsou naSi své&renci z vegetari anské
rodi ny. Mal okteré mal é dite je sanb o sobé& vegetari anem Pokud neji
maso, obvykle ma réado al espori uzeniny a naopak. Jde tedy spiSe o
ovlivnéni ditéte ze strany rodi ¢a. V pripad& vegetari anstvi nusine
Zivoci $né bil koviny nahradit rostlinnym, jinak by doSlo ke sniZenénu
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prijmu bilkovin a zvySenénu p#ijnmu sacharida a tim k deficitu
pot rebného mMoZstvi bil kovi n nezbytnych k udrZeni zdravi.

b) Strava po zatézi

Kval itni vyZziva zvySuje vykonnost. Dilezité je tedy také dopl néni
energie a tekutin po zat&zi.Dbanme na to, aby déti po zavodu snédly
obéd nebo veceri, neodbyvaly se pouze suSenkam a jinym sladkostm .
Tvrdeé trénujici sportovec nusi po zaté&zi vybirat jidla, ktera pomahaji
nasl edné regeneraci. U dé&ti a rekreacnich sportovcua (trénink max. 3X
t ydng) nedochazi k tormuto probl ému, protoZe té&l o ma dostatek casu na
zot aveni

c) mentalni anorexie a bulime

U divek na prelomu m adSiho a starSiho Skol ni ho véku hrozi
nebezpeci nental ni anorexie (omezeni stravy) a bulime (uUnyslné
vyprazdnovani organi smu). Pzicinou je nespokoj enost s nahl ou zmEnou
svého té&la, ke kterému dochéazi v puberté&. Mdda preje spise hubenym az
vychrtlym divkdm a tak se n&kdy dévcata snazi vyrovnat nodel kAm
Sanpbzrej me t &l o pot rebuje urcité mozstvi kalorii, aby nohl organisnus
zdarn& pracovat, a jestliZe navic dite& sportuje, jeho prijemkalorii
nmusi byt primereny zat&zi. V pripadé podezreni na danou poruchu by ngl
trenér konzultovat probl éms rodici. N kdy by nengl ditéti
predhazovat, Ze je tlusté, Ze ma vel ky zadek apod. | kdyZz navenek
nenusi dité& reagovat, miZe to nastartovat jeho sebepodcerovani,

m ndraky, drastické diety a nekdy i vzni k sanptné poruchy. Takovym

di vkdm se snazinme vysvétlit, Ze kazdy z nds na postavu danou
genetickym predpoklady a tvar té&la se neda zmenit ani dietami . Pouze
miZzene upravit procento tuku v t&l e, napr. onezenim sl adkosti a

dost at ecnym prijmem tekutin. SnaZzine se, aby divky pochopily, Ze tvar
t&la neni to nejdualezitgjSi v Zivote,

3. Pitny rezim

Bez potravy mize ¢loveék prezit nékolik tydnt, bez vody jen par
dnt. Nedostatecny prijemtekutin vyznamé sni Zuje sportovni vykon a ma
vel ky vliv na zdravotni stav ¢lovéka. “Kazdé 1% o které se snizi
t &l esnad hnmotnost v dusl edku ztrat tekutin, znanend zhorSeni vykonnosti
0 2%” (Wlnore a Costill 1994)

Behem kazdého tréni nku nebo zaté&ze je vhodné zacit pit vcas,
abychom predes$li dehydrataci. Vzdy je potreba zacit pit drive, nez se
dostavi pocit Zizné&. Zizen mize byt otupena tréni nkem nebo potl acena
vali. Pro normal ni ho ¢l ovéka se sedavym zamgst nani m se j ako
dostacujici udava 8 skl enic vody denng. OvSem pri sportu se nusi toto
mozstvi umerné zvySovat. Plati, Ze by se nmglo vypit tolik tekutiny,
aby ¢loveék chodil na WC kazdé 3-4 hodiny. Prijemtekutin by nel byt
cca 400 g na kazdych 10 kg hnotnosti za den. Nizky prijemtekutin
pozname podl e barvy noc¢i, ktera je tmava, koncentrovand a |edviny jsou
prili$ namahany mmoZstvi m odpadnich | atek. Pr¥i dostatecném mozstvi
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tekutin je noc svétld. OvSemi nadmerny prijemtekutin, napz. litr za
hodi nu, miZze rovnéz vést ke zdravotni m probl émum

Na kazdy kil ogram ubytku hnotnosti pri zaté&zi by se mel vypit
jeden litr tekutin, zvl4asteé v |éte, kdy dochazi k vétSimu poceni. Pri
nédmje z téla odvadeéno teplo a udrzuje se konstantni vnitrni teplota
(36,5 °C). B&hem narocné zate&Zze svaly produkuji az 20x vice tepla nez
v klidu.

Nedost at ek tekutin miZze vést ke sval ovym krecim suchénu jazyku,
chrapt éni, slabosti, malatnosti, bolestemhlavy a zvySené Unavnosti .
Zvl 45t & mal é d&ti maji nedokonal e vyvi nuty nechani smus pocitu Zizné.
MhoZzstvi vypitych tekutin zavisi na velikosti t&la. Udéti je to nmené
nez u dospelych vzhl edem k velikosti Zal udku. Misine davat pozor na
pravi del nost, protoZe dé&ti casto piji az teprve tehdy, kdy jiz
poci tuji vel kou Zizen

a) Piti pted zatézi

Do dvou hodi n pred vykonem bychom méli vypit nejnmén& pual litru
tekutiny, nejl épe vody, dZzusu nebo zel eného caje. StarSi sportovci
pouzivaji pred zdvodem nebo i po vykonu rozlicné sportovni népoje. Pro
mal € déti jsou takové napoje nevhodné a jejich pouzivéani zbytecné.
Tyt o napoj e slouzi k dopl néni spot rebovaného gl ykogenu. U rekreacnich
sportovcua a déti |ze sacharidy stejné& dobre dodat nap¥. banany nebo
sportovnim tycinkam a ztratu tekutiny doplnit vodou. Prinp pred
zavodem nebo tréni nkemje vhodné vypit jiz jen mal € mozZstvi tekutiny,
jeden az dva decilitry, které budou v pohotovosti pro dopl néni ztrat
vzni kl ych pocenim U dl ouhotrvajici zaté&ze je pot reba dopl riovat
tekutiny pravidel ng i be&hem vykonu — kazdych 15-20 minut cca 2 dl.
MhoZstvi a druh tekutin pozitych pred zat&zi je nutné individual n&g
vyzkouSet napr. na treéninku, nikoli pred zadvodem

b) Piti po zat&zi

Po z&at&Zi nusime doplnit ztratu tekutin, nebot krev je po jejim
ubyt ku zahuSténa a v noci je vel ké mmoZzstvi odpadnich | atek. Hodi se
vSechny neal kohol i cké népoj e, voda, m neral ky, bylinny nebo zel eny
caj, citroénovéa voda, dZus (100% dZzus redime vodou). Lze vyuZit i
potraviny s vysokym podil em vody — poneranc¢, nel oun, rajce, okurka,
hl &vkovy sal at. U de&ti je velm oblibend coca — cola, ale obsahuje
pouze vel ké moZstvi cukru a Zzadné Ziviny. Naopak napr. dZzus dopl ni
nejen cukr, ale i vitamin C a draslik vylouceny pocenim Nevhodné jsou
cerny caj a kéva, které mmji diuretické (nmocopudné) acinky. Pzijem
tekutin po zat&zi ma byt postupny, neni dobré hned po skonceni
sportovni ho vykonu rychle vypit litry vody.

Deti vederme k tonu, aby si na tréninky a zavody s sebou braly
| Ahev s pitima prub&Zzné dostatecng pily.

XI'l. Drogy a doping déti

Drogy a problény s nim spojené jsou vSude kol em nas. Byl o by
chybou si nyslet, Ze se to nemize tykat i dé&ti v m adSim Skol ni m veku.
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Zvl ast & koncem t ohot o obdobi je vel ké nebezpeci, Ze dité& zacne
s drogou experi nmentovat.

obecne | ze drogu chapat jako kazdou | atku (pzirodni nebo
syntetickou), kterd& splnuje zakladni dva pozZadavky:
1. ma psychotropni Gacinek tj. ovlivnuje n& akym zpusobem naSe

prozivéani okolni reality, meni naSe vnitzni nal adéni — pusobi na
psychi ku,

2. miZze vyvol at zavislost — mad néco, co se oznacuje jako potencial
zavi sl osti .

Mezi drogy radime i tzv. legalni drogy, jejichz konzumace je
b&znd a ni kdo se nad ni nepozastavuje. Patfri sem predevsim al kohol
kava, koureni, ale i navykové sl edovani televize, pocitacové hry nebo
hrani na automatech (ganbling). ProtoZe jsou | egal ni drogy spol ecnosti
vice méné tol erovany, jsou pojmem droga oznacovany ténmer vyhradné
navykové | atky, které splnuji poj menované dva poZzadavku a je
spol ecnosti zakonem zakazéana jejich vyroba a distribuce.

Proj evem zavi sl osti na drogach je néaruast tol erance organi snu,
ktery si na drogu rychle zvykd a k dosaZzeni Z&daného ucinku je
postupné t reba stal e vy3Sich davek. Puvodné se psychi ka po pouziti
drog zl epSuj e, dochazi k ptrijemému prozivani. Postupné& se zacinaji
obj evovat prvni ptiznaky fyzického abstinencniho syndromu jako bol esti
kl oubtt a sval a, pruajny, poceni, krece atd. Najednou je c&lovek
“normal ni” pouze po poziti drogy, bez ni se citi Spatné&. Jeho nySleni
se soust reduj e na probl ém dal §i davky. Postupné& se stéava zavislym
zacinaji probl ény s okolima nastava postupné chatrani osobnosti .

Jedi nym co zavisl ého ¢loveéka zajima je, jak ziska drogu, aby se zase
citil dobre.

1. Prevence drogové zavi sl osti

S dé&tm je nutné jiz od utl ého véku hovorit o drogach, sanobzrejne
zpusobem pri merenym jejich véku. Nel ze podcernovat védonosti déti a
rikat si “je nato jeSt& maly”. Tim Ze se o probl ému s détm hovori
se jimrozhodné nedava navod k drogovym experinentam D&ti vétSinou
dokazi rozliSit nmezi dobryma Spatnym | épe, nez bychom cekali. Je
pot reba ponoci dité&ti vytvorit pevny hodnotovy systém ktery nmu pomiZze
v zat &Zovych situacich spravné jednat. Pouziva pak tento systém a
nej ednd jen na tlaku svych vrstevnikta. Experinmenty s drogam ruaznéeho
typu jsou v urcité casti soucasné nl ddeZze v podstaté& sanpzrej nosti.

V naprosté vétSinég pripada se o tomrodi ce vabec nedozvi a probl ém

vl ast né ni kdy nenastane. Od konce m adSiho Skol niho véku je vliv
vrstevni ka, kamarada a part velm silny. Tlak ze strany vrstevnika a
nodni trendy vedou k experinmentum pri ktery jde spiSe o dokazani si
prisluSnosti k parté. Vzbourit se proti bé&znému, ziskat si nezi
ostatnim respekt, sebe prosadit se, to vSe vede k toleranci k drogam
Droga je chapéna jako mbdni prost redek, n&co, co berou vSichni, a dite
se snazi prizptsobit, aby zapadl o do kol ekti vu.

Dite by mélo nmit zdravé sebevédom, n&lo by byt schopné
odnitnout, postavit se tlaku vrstevnika, udrZzet si vlastni
i ndividualitu a umdt drogu odmitnout s pocitem zadostiucinéni, Ze to
dokazal o. Mel o by byt od nala vedeno rodi ¢i, aby si uvédonoval o
nebezpeci drog a umel o se spravné rozhodnout. Pokud mé vybudovan

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz


http://www.fineprint.cz

urcity hodnotovy systém je nebezpeci podl ehnuti nensSi. Spravné
traveni vol ného casu, sportovéani, to vSe dava nmaly prostor pro
zapadnuti do nespréavnych part.

Zauj eti koni ckem vazby v oddilu jsou nejlepSi prevenci vuci
drogovym experi nentim Tl ak vrstevnika je zde pozitivni, soudrZnost
party dokaZze dité& podrzet. Rodi ce casto argunentuji, Ze sport stoji
spoustu penéz a casu. OvSem preventivni Gcinek a vydaje investované do
spravného vyuziti vol ného casu déti se vyplati. V opacném pripadé
peni ze nic nevyreSi a rodina stréada vzni kl ym drogovym probl énem dal eko
vice. Spoluprace rodiny s trenérem dokaze dit& vcas sprévng
nasnmerovat, nedat mu Sanci zapadnou do Spatné party.

2. Doping u déti

Je pouziti urcitych | atek, které nohou zvySit vykonnost sportovce
a tak jej zvyhodnit pred souperi. Takové jednani je v rozporu
s noralnim a etickym principy sportu, je zneucté&nimhodnot, které
sport prinasi. Pouzitim dopingu sportovec porusuje zakladni pravidlo:
rovné podninky pro kazdého. Aby tyto podninky nohly byt dodrzeny, byl
vypracovan seznam dopi ngovych prost redkt, které jsou na cel ém svété ve
sportu zakazany. PoruSeni té&chto podm nek vede k potrestani sportovce.
U nas se na progranu boje proti dopingu podili Cesky ol ynpijsky vybor
a Anti dopi ngovy vybor CR

Dopi ng nej en pomaha k | epSim vykonam ale zarovern mize vazné
poSkodit zdravi sportovce. Zakaz pouzivani né&kterych | éka, které
obsahuji | atky oznacené jako dopi ng neznanend, Ze se v pripadé nenoci
nemize sportovec | écit. Po dohodé s | ékarem mize pouZivat takové | éky,
kt er é zakazané prost redky neobsahuji. Pri kazdém onenobcnéni je proto
t reba, aby se sportovec infornoval u | ékare, co sm uZivat.

U d&ti neni predpokl ad, Ze by vé&dome uZivaly dopi ngoveé
prost redky. Presto je nutné, aby ve&deély, proc¢ je dopi ng nebezpecny.
MeEly by si uvédomit, Ze je dul ezité dosahnout vysledka vl astnim
Uusilim ne ponoci podpuarnych prost redka. Zvl 45t & v soucasné dobeg, kdy
se objevuji zpravy z ruaznych sportovnich odvétvi o pozitivnimnal ezu
dopi ngu je nutné, aby trenér své svérence na tento probl ém upozornil a
probral ho s nim. Kazdy trenér ma k dispozici seznam zakazanych a
povol enych | écebnych prost redka ve sportu a ne&l by s nimsvé svérence
a jejich rodi ce seznamt. V pripad& chroni ckého onenocnéni ditéte,
které nevede k preruSeni sportovni aktivity (astma, alergie) by ngl
trenér individudl ng posoudit situaci a dohodnout se s rodici a
oSet rujicim | ékarem na dal Si m postupu. Od rodi ¢a pak pozadujene, aby
nas seznamli se zdravotnimstavemditéte a s | éky, které pravidel né
uziva. Rovné&z vysvétline, proc¢ rodi ce nemaji davat ditéti s sebou na
zavody davat | éky, aniZz by to s trenérem konzultovali. Jedna se hlavng
o kapky proti kaSli, proti ryms, praSky proti bolesti hlavy, na
nmenstruacni obtiZe atd. | v téchto | écich se nobhou objevit zakazané
| At ky. Sout &Zi a tréninka se ma Gcastnit pouze zdravy zavodnik, ktery
nema akutni zdravotni potiZe a je dol écen.
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XI1l. Sportovani malych al ergi ka a astmati ka

V pripade, Ze | ékar diagnostikuje u ditéte alergii nebo astnmg,
vétSina rodi ¢t zareaguje stejné& Snazi se dit& drZzet co nejvice
v klidu, aby prili$ neb&hal o a nesportoval o. A pritom pravé spravna
pohybova aktivita je pro astmati ky velm dulezita. Jsou znam i
ol ynpi j8ti vit&zové, kteri témto onenocnénim trpéli. V roce 1998
bylo v CR 2,5 milionu alergika a 600 tisic astmatika. Pritom pocet
nenmocnych neust al e narust a.

Co je to alergie a astna? Alergie je stav precitlivélosti na
urcitou | atku — al ergen. Podstatou je porucha ¥izeni imunitniho
syst ému vedouci k nadmdrnym reakcim Pat i sem ekzémy, ocni obtize,
kopri vka, senn&a ryma, forny pruduSkového astmatu. Projevy alergie je
nozné tlumt | éky nebo postupnou desenzibilizaci, p¥i niz se ztraci
precitlivél ost na | atku. Al ergi cké onenpcnéni miZze vzni knout kdykol
v prabéhu zivot a.

Astma j e onenocné&ni vznikajici nahlym zdZzeni m pruadusSek —
bronchospasnem Pacient ma pocit duSnosti c¢asto spojeny s kaSlem
pi skanim obtiznym vydechem Casto je astma vyvol ano pravé alergii,
kdy jde prevazn& o pyloveé alergie nebo o alergie na prach a roztoce.
Astma mize mit lehci fornu s potizem pouze né&kolikrat do roka, ale i
t &Zkou formu, kdy dochazi u c¢lovéka k pr¥iménu ohroZzeni na Zivot&.

Dite s projevy alergie nebo s potizem pzri dychani absol vuje
vySet reni u odborného | ékare al ergol oga nebo i munol oga, ktery zjisti
stupen postiZeni a navrhne vhodnou | écbu. Alergici a astmatici obvykle
uzivaji léky tlunici alergii (Zaditen, Zyrtec, Caritin, Sanorin —
anal ergin). V dob& zachvata nebo jako prevence pred pl anovanym
zatiZenim se uzivaji inhalacni spraye, které rozSi ruji pradusky
(Berodual, Bricanil, Atrovent, Ventolin). D ouhodobé& se pouZivaji
spraye s kortikosteroidy, které potlacuji alergické a zan&tlivé sl ozky
a pusobi preventivné (Pul mcort).

U deti, které uzivaji n&ktery ze sprayt by mel nit trenér
zal oZzenu pisemmou zpravu o di agn6éze a druhu uzivanych | éka. U
ast mati ckého nebo al ergi ckého dit&te nusime nit vzdy souhl as | ékare se
sportovanim Fyzicka zaté&z nusi byt primerend, zvl astni pozornost

nmusi me vénovat pocasi — chladno, vlhko, vitr, které na né&které
astmati ky pusobi. S tréninkem déti zacinane opatrné& a postupné.
Nechavane je, aby si sam zvolili vhodné tenpo b&hu, nepret&zujene je.

Trenér sam b&hem tréni nkt poznd, jaky je pristup ditéte k tréninku —
zda chce bé&Zet, ale nemiZze, nebo zda nu onenobcnéni sl ouZzi pouze jako
vym uva, kdyZ se nu nechce béhat.

ROB pat ¥i nezi vhodné sporty pro takto postizZzené dé&ti, protoze si
b&hem zavodu nmohou sami urcovat stupen zatiZzeni podl e aktudl niho stavu
organi smu. Mhou zvol riovat tenpo, zastavit se, b&hem zamzrovani na
nmi st & dochazi k vydychani a kratkénmu odpoci nku. D&ti nevydrzi bé&Zet
celou trat najednou, b&h stridaji s chuazi, zastavuji se , takze riziko
pretiZeni organi smu odpada. Konzultoval a jsem otazku ROB s odborni ky
al ergol ogy a pneunol ogy, kteri tento sport shledali vhodnym pro
astmatické déti .

U posti zenych de&ti dbame na nacvi k spravného dychéani. Ucine je
dychani brani ¢ni, dolni hrudni, postranni hrudni. VWuzivéanme rozcvi cek
v té&locvicné., Astmatické dité& by nelo védet jak vypada ul evova pol oha,
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jak zklidnit dychani (stoj v predklonu, ruce oprené do kol en, dech na
5 dob - 2 doby nadech, 3 doby vydech). Pro dite¢ je velm dulezité, aby
se nmohl o sportovné& zapojit. Ma zde npbZznost vyrovnat se vrstevnikuam
néco dokazat, sport vede u takovych déti ke zvySeni sebevédonmi. U

m adSich deéti jeSt& neni vétsSi rozdil ve vykonnosti, i zdravotnég

osl abeny jedi nec mize napr. diky znal osti mapy a techni ky zanmgrovani
zvitézit nad zdatnégj Sim zdravym souperi. Navic pravi del nym b&hani m
v pri mérenimtenpu zvySujene kapacitu plic, zlepSuje se

kar di ovaskul &rni systém dit& se stava otuzilejSima odolngsim Jiz
po mesici pravidel ného cvi ceni dychacich cvikt a nirné zate&zi se u
astmati ka zl epSi dychaci funkce.
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