7.3 Tipy od trenéra - Bariéry ve sportu

Nékdy mlze byt tézké najit tu spravnou pohybovou aktivitu, at uz kvdli financim nebo jinym
prekazkam. Ale nezoufejte! Existuje spousta levnych aktivit, které vam pfinesou radost z
pohybu, a to i bez drahého vybaveni. Casto vam staci jen mi¢, a uz si mdzete zahrat fotbal,
prehazovanou, basketbal nebo tfeba hazet na cil. Ackoli i mi¢e nebo palky néco stoji, vydrzi
vam dlouho a mlzete si je uzivat nekolik let.

Tipy na levné pohybové aktivity:
V okoli domova:

Venceni psa - vlastniho, prarodicd, kamaradova nebo sousedova.
Najdéte hristé v okoli - fotbal, basketbal, stolni tenis.

Dopravni hFisté, provazové prolézacky.

Frisbee, badminton, discgolf, frisbee golf.

Kolo, kolobé&zka, skateboard.

Pousténi draka, hrani kulicek, hazeni kastant na cil.

Doma:

e Xbox, PS5, Wii - tancovani, sporty jako tenis, baseball, golf, box nebo bowling. Nékteré
hry mlzete hrat az ve Ctyfech, takze se mize zapojit cela rodina. Lze koupit nebo si
vypujcit.

,Posilovna” doma - rotoped, karimatka, zavazi na zapésti, mice, balancni plochy.
Aktivni spolecenské hry - Twister, bowling, hazeni krouzkd, catchball, minigolf.

Na zahradé:

Sipky, kuzelky, petanque.

Liny tenis, badminton, frisbee, bowling, discgolf.

Fotbal, pfehazovana, basketbal, minigolf, kroket.

Strileni lukem.

Venkovni spolecenské hry.

Pro mladsi déti: hazeni na cil, rizné hry s micem, catchball, vodni pistole, hazeni
vlastovek a letadylek, skakani pres Svihadlo, pfes gumu, skakani panaka, hry jako
cukr, kava, limonada.

Jak pirekonat bariéry ve sportu:

Aby vas sportovani bavilo, je dobré se zamyslet nad tim, co vam v ném brani. Nékdy mohou
byt prfekazkou finance, jindy tfeba obavy nebo Spatné zkusenosti. Zde je par pfikladd, které
by vdm mohly pomoci:

e Nemam rad/a kolektivni sporty. Pokud davate prednost sportliim, kde se nemusite
srovnavat s ostatnimi, zkuste tfeba bojova uméni, atletiku, cyklistiku nebo
gymnastiku. Mlzete také vyuzit sportovni hodinky nebo aplikace, kde sledujete své
vlastni vysledky.



e Bojim se, Ze nesta¢im ostatnim nebo se mi nelibi, kdyz se musim predvadét. Pokud
neradi soutézite nebo mate Spatné zkusSenosti z fotbalu nebo jinych sportd, zkuste
krouzky, které nejsou zaméfené na porovnavani a zavodéni. Skvélé jsou napriklad
krouzky ve $kole, DDM nebo skaut.

e Mam problém s brylemi pfi sportovani. Pri sportech jako hokej nebo plavani mohou
byt bryle prekazkou. Pomohou vam kontaktni ¢ocky nebo specialni sportovni bryle s
gumickami, aby nepadaly. Prfipadnée si vyberte sport, kde bryle tolik nevadi, tfeba
chadzi, cyklistiku nebo béh.

e Neékteré sporty mi prosté nejdou. Kazdy ma jiné predpoklady - nékdo je lepsi ve
vytrvalostnich sportech, jiny zase v rychlostnich a silovych. Zkuste najit aktivitu, ktera
vam jde pfirozené lépe a bavi vas.

e Mam zdravotni problémy, jako je astma. Pokud mate néjaké zdravotni omezeni, je
dalezité se poradit s lékafem nebo fyzioterapeutem, ktefi vdm pomohou vybrat
vhodny sport.

e Nemam dost penéz na drahé krouzky nebo vybaveni. Skvelé alternativy nabizi skoly,
Sokol nebo DDM, kde jsou krouzky ¢asto levneéjsi. Navic je mozné plijcit si vybaveni,
tfeba pres sportovni kluby nebo bazary.

Finan¢ni podpora:
Pokud potfebujete finan¢ni pomoc, mlzete pozadat o podporu u Ceské olympijské nadace,

kterda pomaha détem ve véku 6-18 let ze socialné znevyhodnénych rodin a détskych domova,
aby mohly sportovat. Vice informaci najdete na https://www.olympijskytym.cz/nadace.

Pamatujte: Nemusite se stat zavodnimi sportovci, abyste si pohyb uzili. Rodinné aktivity nebo
fotbal s kamarady mohou pfinést stejné tolik radosti a zabavy. Dllezité je najit si ¢as a chut
byt aktivni a uzit si pohyb spole¢né s rodinou nebo kamarady.


https://www.olympijskytym.cz/nadace
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