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TRI ZIVOTY

Hrdinou se nikdo nerodi.
Hrdinou se ¢lovék stdvd, kousek po kousku a den za dnem.

- MICHAL NOVOTNY

Impulzt k napsédni této knihy bylo nékolik a vychézeji ze t¥i rovin mého Zivota,
které se neustale prolinaji. Jde zdroven o tfi Zivotni role, které definuji muj
pohled na to, jakym zplisobem by mél z ditéte vyrust silny, zdravy a odolny
¢lovék. Pruseéik téchto t¥i rovin pravé drzite v ruce.

Zaprvé jsem otec, ktery touzi vychovat vlastni déti, protoze kazdy den vidim
jejich potencial a chci, aby z nich vyrostly co nejodolnéjsi a nejviestranéjsi
osobnosti. Zaroven jsem lektor na Masarykové univerzité v Brné a chodim
pfednaset na zdkladni skoly. P#i kazdé navitévé pozoruji, jak se u déti vyviji
motorika, vjakém stavu jejejich koncentrace, stravovaci ndvyky nebo psychi-
ka. Avneposlednitadé jsem fyzioterapeut, ktery pracuje nejen s vrcholovymi
sportovci, ale také s détmi. Ve své praxi vidim, Ze zdsadni je mit odolné
télo i mysl a Ze je dilezité najit svou vnit#ni silu, aby byl ¢lovék co nejvice
pripraveny na Zivot.

Tyto role od sebe nejde oddélit a vzajemné se doplriuji. Otec ve mné se u¢i od
fyzioterapeuta, lektor vzdélava fyzioterapeuta a otec $koli uditele. Spojenim
téchto roli vznikla cesta, kterou vdm chci predat. Ptedev$im jde o dvanact
tajemstvi, jak vychovat malého hrdinu, ale také o to, jak p#i vychové ztstat
védomym, citlivym a respektujicim rodi¢em a pravodcem.



PRVNI ROVINA:

Stale a znovu si uvédomuji jednu podstatnou véc: univerzalni ndvod na to, jak
bytidedlnim rodi¢em, neexistuje. Ne Ze bych ho nehledal, takovy nivod totiz
ani existovat nemutze. Nepropadejte ale ptred¢asné panice.

Abychom mohli spravné vychovivat druhé, musime nejd¥ive pochopit sami
sebe: kdo jsme, jaci jsme, co a pro¢ délame a jaké jsou nage hlavni Zivotni
hodnoty. Stejné pozorné se nasledné musime podivat na své dité. Kdo se vném
skryva? Teprve poté se vydame hledat spravnou cestu, jak jeho vrozeny talent
proménit kazdodenni praci ve skute¢ny vysledek. Spravna cesta ale ¢asto neni
tanase vysnéna.

Sam jsem jako otec mnohokrat chyboval. Nej¢astéji to bylo tehdy, kdyz mé
ego a ma povaha 8ly proti charakteru déti. Az kdyz jsem dokdzal vlastni
predstavy upozadit a ptizpusobil se charakteru kazdého z déti, zacaly se
skute¢né posouvat vpred. Zaroveil vzdy platilo, Ze co fungovalo u jednoho
z potomkl, u druhého zcela selhalo. Nauéil jsem se pfistupovat ke kazdému
jinak, protoZe hrdina ukryty v kazdém z nich m4 jinou tvar.

Casto jednomu ze svych synti #ikam, Ze povolani otce je to nejtési zaméstna-
ni, protoze k nému neexistuje zddnda univerzalni p¥iru¢ka. Zaroven plati, ze
nejjednodussi, zaméstnini“ na svété je byt synem. MiZe se totiz spolehnout,
ze ma vie, co pottebuje, aniz by se o to musel p¥i¢init: sttechu nad hlavou,
jidlo nebo bezpeti domova. A praveé to pfedstavuje mij kazdodenni boj. Musim
spravnym zpusobem détem ukazat, Ze jednou budou muset pohodlnou roli
ditéte opustit a pfevzit odpovédnost. I proto chci, aby si nejpozdéji od osmnécti
let hledaly praci s ur¢itou odpovédnosti, aby znaly hodnotu penéz a ¢asu,
umély p¥inést uréité obéti, sndset nepohodli a také se samy rozhodovat. Vie
zminéné k dospélosti neodmyslitelné pat#i.

Kazdé z mych déti se nakonec vydalo vlastni cestou a kazdé mé naucilo néco
jiného o tom, jak vychovat hrdinu. Mame to doma rozmanité a z nasledujicich
radka pochopite, ze kazdé dité je opravdu jiné a onen univerzalni navod dost
dobte existovat nemuze.



Nejmladsi dcera Sophie si vybrala gymnastiku. Jelikoz cely Zivot pracuji
s profesiondlnimi sportovci, vim, co jejich povolani obnasi, jak v détském, tak
v dospélém véku. Netouzil jsem po tom, aby se z ni jednou stala profesionalka.
Od raného véku jsem ji ale vedl a daval ji prostor se samostatné zlepsovat
adélat to, k ¢emu ji srdce tdhne. Dnesjejijedenict, je prvni v republice ve své
kategorii a k tréninku ji nutit nemusim. Naopak se mé kazdy den sama pta
na to, co ma zlepéit.

Dcera Chiara (18) stravila rok v Kanadé, kde intenzivné hrala volejbal. Ziskala
ocenéni pro nejlepsi hracku tymu a jeji tym vyhral tamni provinéni §ampionit.
I ona siprogla dlouhou cestou hledani: za¢inala u koni, bruslila a zkousela vie
mozné, az si nakonec sama vybrala. A zjevné dobfte.

Mij nejstarsi syn Massimo (20) mél od za¢atku vlohy pro tenis aja ho k nému
ivedl. Nakonec se ale oddal fotbalu, rok za rokem se z tohoto sportu stavala
jeho visen. J4jsem se ale musel smi¥it s tim, Ze vrcholovy sportjeho prioritou
nebude. I to mé ale mnohé naudilo.

Opakem je dcera Alina (17), ktera sport naprosto nenavidéla. K tomu ma kazdy
své duvody, i ona k nému ale nakonec cestu nasla. Kazdé odpoledne si jde na
pétactyticet minut zabéhat, protoze vi, Ze jeji télo je diky tomu zdravéjsi.
Jejivlohy jsou ale v intelektu, pat#i mezi nejlepsi studentky ve t¥idé. Mluvim
hodné o sportu, ale nesmime zapominat i na tyto vlohy. Ne pro kazdého je
sport tim hlavnim a je to tak dobte. Zcela vynechavat by ho ale nemél nikdo.

Mygj druhy syn Michal (15) mél obrovsky talent na basketbal. Jako jednotlivec
byl skvély, ale nedokdazal se naplno sZit s tymem. Dnes chodi do posilovny
abuduje své télo. Zatim spis pro pékny vzhled nez pro zdravi. Mij kol je jasny:
vést ho k rovnovaze mezi tim, kdy télo dobte vypada a kdy je skute¢né zdravé.

Jakvidite, pét détia pét iplné odlisnych cest. Hrdina vkazdém ditéti vypada
jinak. Nagim tkolem neni vtisknout détem svou p¥edstavu, kterd neodrazi
realitu. Nasim tkolem je rozpoznat, co v nich d¥ime, a pomoci to probudit.



DRUHA ROVINA:

Jako lektor na Masarykové univerzité, ale pfedevs$im jako ten, kdo chodina
zakladni skoly u¢it prvitdky a druhédky ,,dvandact tajemstvi, jak se stat hrdinou®,
vidim zblizka, jaké trendy u déti ptevazuji. Sleduji, jak se vyviji jejich motorika,
schopnost soustfedéni, vaha nebo stravovaci ndvyky. A budu k vam up¥imny.
Co v posledni dobé pozoruji, mé velmi znepokojilo.

Mozna si myslite, Ze ptehdnim, ale opravdu ne. Sleduji, jak mlada generace,
nemotornd a ¢im dal ¢astéji se potyka s nadvahou. Nejde jen o mé dojmy,
potvrzuji to i data. Fyzickad zdatnost déti je dnes prokazatelné horsi, nez
byla v generaci jejich rodi¢a. Psychicka odolnost je na tom podobné. Pocet
dospivajicich, ktef¥i vyhledavaji pomoc psychologa, za posledni desetileti
dramaticky vzrostl. Je samoziejmé dobfte, Ze odbornou pomoc vyhledavaji,
ale nemuzeme to prehliZet. Je$té vice znepokojuyjici je fakt, Ze mezi mladymi
roste poclet pfipadl sebeposkozovani nebo sebevrazd.

Kromé psychického zdravi jde také o zdravi fyzické. Casto jsou to totiz spojené
nddoby. Poprvé v historii je podle dat UNICEF mezi détmi a dospivajicimi
ve véku péti az devatendcti let vice obéznich neZ podvyzivenych. D¥ive déti
bézné vysplhaly po provaze az nahoru, dnes mnohé nezvladnou ani obyéejny
kotrmelec. D¥ive jedly vic ovoce a zeleniny, dnes sahaji po sladkych ty¢in-
kach a ovocnych kapsi¢kach. Viechny tyto aspekty, véetné slabé psychiky, se
promitaji do napéti v rodinach. Nemazu predstirat, Ze tyto zdvazné zmény
nevidim, kdyZ je mam kaZzdy tyden pfimo pfed o¢ima ve $kolnich lavicich.

Je to druhy hnaci motor, ktery mé vedl k napsani této knihy. Chci, aby nase
détivyrostly jako hrdinové a byly silnéji, nez jsme byli my, a to jak po fyzické,
tak mentalni strance. A ptispét k obriceni sou¢asného vyvoje miizeme my,
rodi¢e a vychovatelé, den za dnem kazdym jednotlivym rozhodnutim.



TRETI ROVINA:

Praxe fyzioterapeuta je moje kazdodenni rutina. I kdyz déti nejsou mymi
nejéastéjsimi pacienty, vidim den co den, jak v jejich télech vznikaji svalové
dysbalance. A nejde jen o rozdily v sile mezi pravou a levou stranou nebo
o nesoumérnost mezi horni a dolni polovinou téla. Vidim, jak se postupné
méni celé jeho drZeni. Jak se ramena sunou doptedu, hlava se pfedsouva
a pater ztraci svj pfirozeny tvar.

Tyto zmény nejde svést na $kolu a sezeni v lavicich, vzdyt i ma generace
dlouhé roky v lavicich prosedéla. Neznali jsme ale moderni styl Zivota, ktery
zahrnuje dlouhé hodiny koukani do telefonnich obrazovek nebo nedostatek
¢asu straveného venku. Tento mix postupné rozklada p¥irozenou motoriku
déti. Télo, které je stavéné k pohybu, travi hodiny zkroucené nad displejem.
Ato sivybird svou dan mnohem d¥iv, nez si to kdokoliv viibec sta¢i uvédomit.

Proto kladu diuraz predev$im na prevencdi, a ta se nejlépe provadi v détském
véku, kdy je idedlni ¢as predejit nejvétsim hrozbdm, které ¢lovéka v Zivoté
mohou potkat. At uZ jde o degenerativni onemocnéni, jako je Parkinsonova
choroba, ptes kardiovaskuldrni pfihody a cukrovku az po nddorova onemoc-
néni. Mnohé z téchto nemoci maji kofeny v navycich, které si ¢lovék v pra-
béhu détstvi osvoji, nebo spise neosvoji. Kdyz za¢neme v¢as, mizeme z déti
vychovat osobnosti nejen silné, ale i takové, které proziji dlouhy a kvalitni
Zivot. A o to by ndm vSem mélo jit ptedevsim.

Myslet si, ze diky této knize z ditéte udélite Sampiona vyhravajiciho kazdy
zavod, by bylo kratkozraké. Nasledujici strany jsou o tom, jak dat ditéti pev-
ny zéklad, na kterém muze postavit zdravy, a ptredev$im smysluplny Zivot, at
se nakonec vyda jakoukoliv cestou.



CO VAS

Ze t¥i zminénych rovin se zrodilo dvanact tajemstvi. Nejde o abstraktni
anedosazitelné idedly, ale o dvanict konkrétnich a praktickych nastroja, jak
svému ditéti vratit to, co mu moderni doba nendpadné bere. Jsou rozdélené
do t¥i ¢asti, které kopiruji celého ¢lovéka: télo, pohyb a mysl.

V ¢4sti o téle se budeme vénovat zdkladim, na kterych stoji viechno ostatni:
hydrataci, skute¢nému jidlu, zdravému vztahu k sladkostem a spanku. V ¢4sti
o pohybu si ukdzeme, jak probudit a kultivovat pfirozenou radost ze sportu
a v ktery ¢as jaky typ pohybu zatadit: od ranni rozcvi¢ky pies velerni pro-
tazeni a spravny vybér sportu aZ po vnimani vlastniho téla. V ¢4sti o mysli
se zamétime na to, co utvati hrdinu zevnitf¥. Prozkoumame soustfedéni,
schopnost a dulezitost ¢teni a psani, a nakonec propojime mysl a télo, ¢imz
se dostaneme do cile nadi cesty.

Nepijdejen o praktické navody. Viechna tajemstvijsem provizal s feckou my-
tologii, protoze pravé starovéci Rekové rozuméli hrdinstvi lépe nez kdokoliv
jiny. Mytologické ptibéhy dopliiuji poznatky souc¢asné védy a priklady z mé
vlastni praxe, od kurtd a klinik, kde jsem pracoval se $pi¢kovymi sportovci,
az po kolni t¥idy plné sedmiletych déti. Na konci kazdého tajemstvi najdete
konkrétni praktické rady a malou tydenni vyzvu, ktera vas ptiméje za’it se
zménami hned. Neni totiZz dobré je odklddat na neurtito.
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Jak uz jsem zminil, necekejte od nésle-
dujicich stran univerzalni navod. Ceka
vas upfimny a otevieny pravodce, ktery
te$i podobné problémy jako vy a chce se
s vami podélit o to, co se za dlouha léta
ve ttech zivotnich rolich naudil. Méjte
na paméti, Ze hrdinou se nikdo nerodi.
Hrdinou se ¢lovék stava. Postupné, kou-
sek po kousku, den za dnem. A ta cesta
muZe zacit praveé tady a pravé ted. Nejen
pro vase dité, ale i pro vés.






CHYCENI V PASTI
POHODLIi ANEB CO
SE STALO S DETSTVIM
ZA POSLEDNICH
CTYRICET LET

Dal jsem lidem ohefi a s nim vsechna uméni. Nevédél jsem,
Ze je tim navzdy spoutdm.

- PROMETHEUS

PROMETHEUV DAR A JEHO STIN

Rekové ve svych mytech vypravéji, ze lidé byli na samotném potatku bez-
branni. Jen si to vezméte: v porovnani se lvy neméli drapy, neméli k¥idla jako
orli nebo kozich jako medvédi. Ur¢ité z nich nesel strach. T¥asli se zimou, jedli
syrové maso a v noci se kré¢ili ve tmé, zatimco kolem nich probleskovaly o¢i
nebezpelnych $elem. Byli vydani na pospas Zivlim. Pro¢? Zeus jim odpiral
oheri: ten byl pouze vysadou boht.

Jeden velikan se nad lidmi pteci jen slitoval. Kdo jiny nez jejich stvotitel,
Titdn Prométheus. Jeho jméno v doslovném piekladu znamena , myslici
napted” a tak také jednal. Jelikoz miloval lidi, vystoupal na Olymp, ukradl
jiskru z bozského ohné a v duté rakosové holi ji snesl dolti mezi smrtelniky.
Mozn4 sdm netusil, Ze v ten moment se viechno zménilo. Lidem se oteviely
nové obzory a poznali nepoznané: teplo, vatené jidlo, taveni kovi, femesla
a svétlo vnoci. Z téch, kdo se t¥asli v noci zimou, se stali pani zemé. Ohen byl
darem, ktery zrodil civilizaci.
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Ohen ale vrha stin. Zeus, roz¢ileny kradezi, Prométhea potrestal: nechal jej
ptikovat ke skale na Kavkaze. Nejspis ten ptribéh znate. Ptiletél orel a vy-
rval Prométheovi jatra. V noci Titdnovi dorostly, ale kazdy dalsi den ptiletél
orel znovu a opakované Prométhea tryznil. I n4d§ blahobyt m4 svou stinnou
stranku. Alidstvo? Zastal jim sice ,sluha® oher, ale s nim i moznost palit lesy
apole, kout mece a diky nim vést valky. Oher, diky kterému lidé prezivali, je
zaroven zotrodil a vrazdil.

Mozn4 se divite, pro¢ vam tento pfibéh vypravim na za¢atku knihy o vychové
malych hrdint. Davod je prosty: vidim v dneéni dobé analogii k Prométheovi
aohni. Jen vnagem pf¥ipadéjde o blahobyt. Za

poslednich ¢tyticet let lidstvo (veetné déti)

dostalo dary, o kterym se ptedchozim genera-

cim aninezdalo. Teplo, které nikdy nevyhasne. | blahobyt ma
Jidlo, kterého je vzdy dost. Zabavu, kterd nikdy

nekonéi. Technologie, které nam vroce 1980 Stinnou stranku.
ptipadaly jako sci-fi. Bezpedi, ve kterém dité

nemusi ¢elit témé¥ zadnému skute¢nému rizi-

ku. Informace, zdbavu a spojeni se svétem na

dosah jediného kliknuti prstem do obrazovky. Ina$ blahobyt ma svou stinnou
stranku. Vechny jmenované dary nas a nase déti mély osvobodit. Realita je
ale jina: zacaly nas spoutavat. Dovolte mi kratkou rekapitulaci:

Hojnost jidla p¥inesla obezitu.

Pohodli p¥ineslo slabost.

Neustald zabava p¥inesla uzkost.
Dokonalé bezpeci pfineslo k¥ehkost.
Vsudyptitomné informace p¥inesly neklid.

Neberte to, prosim, jako natek a vzpominani na staré dobré ¢asy. Nechtél
bych se vratit do minulosti. Jen upozorriuji na pasti, které jsme sami na sebe
v dobré vife nastrazili. BohuZel pro nas do nich déti den za dnem padaji ¢im
dal hloubéji. V prvni kapitole si tyto pasti zmapujeme. Mapa je totiZ prvni
véc, kterou potfebuyje kazdy, kdo chce najit cestu ven. A na zavér si k mapé
ptibalime je§té kompas.



TELO,

Pojdme trochu fantazirovat. Postavme vedle sebe na startovni ¢dru dvanéc-
tiletého chlapce z roku 1985 a dvanactiletého z dneska. Ktery z nich by ubéhl
vzdalenost 500 metrt rychleji? Statistika ndm s vysokou mirou jistoty odpovi:
dnesni chlapec to nejspis nebude. Téla dne$nich mladych lidi jsou totiz zvykla
na uplné jiné véci nez téla stejné starych z roku 1985.

Zavér studii je nekompromisni: od osmdesétych let doch4zi globalné k poklesu
vytrvalostnich schopnosti mlddeze. Zatimco sila a rychlost v nékterych de-
kad4ch kolisaly nebo se stabilizovaly, kardiorespira¢ni zdatnost, tedy schop-
nost organismu podavat dlouhodoby vykon, setrvale klesa. Nejde ptitom jen
o sportovni vykony. Vytrvalost pfimo souvisi se zdravim a spravnou ¢innosti
srdce, mozku nebo imunitniho systému. Dité s nizkou aerobni kondici neni
jen pomalejsi. Je zranitelnéjsi.

MuzZete se ptat, pro¢ k tomu doslo. Odpovéd vam dam hned: p¥i¢iny jsou t#i
ajsounavzdjem Uzce provazané. Prvni souvisi se zménou pohybu. D¥ive se déti
hybaly neustéle, aktivita byla rozloZena do celého dne: cesta pésky do skoly,
dovadéni o prestavkach, spontanni fotbélek o delsi pauze nebo po gkole, lezeni
po stromech a navrat doml prakticky za setméni. Dnes je pohyb mnohem
vice kontrolovany a organizovany, pfesunul se do krouzk, které zaberou par
hodin tydné. Zbytek dne jsou déti pasivni, nehybou se. MiZou sice dvakrat
tydné trénovat, jinak ale leZi nebo sedi.

Pravé to je druhou pti¢inou. Sedavy styl Zivota v poslednich letech vitézi nad
aktivnim. S ptichodem po¢itaci, tabletiia chytrych telefond se mnozstvi ¢asu
straveného sezenim oproti roku 1980 zvysilo o desitky procent. Dne$ni déti
travi pfed obrazovkou pramérné 6 az 8 hodin denné. To je téméf tfetina dne.
Dalsi tretinu prospi. Lidské télo pfitom neni anatomicky stvofeno k sezeni,
ale k béhu, $plhani, skdkini, nodeni a tahdni. Dlouhé sezeni neni pro télo
neutralni - jdeme proti biologii.
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S tim p¥imo souvisi masivni vzestup nadvahy a obezity. Nejde p¥itom jen
o kosmeticky problém. Nadvaha predstavuje vyraznou zatéz pro klouby, srdce
a véechny dalsi organy, a navic pro psychiku ditéte.

Pravé posledni aspekt se ¢asto prehlizi. Dité nesta¢i kamarddim, je pomalejsi
a nic nevydrzi. Ostatni déti se mu mohou zadit posmivat, radéji se proto
pohybu za¢ne vyhybat a padaji na néj deprese. Z tohoto za¢arovaného kruhu
se tézko vystupuje: méné pohybu vede k vy$si hmotnosti, vy$si hmotnost vede
k jesté mensi chuti se hybat. [dedlné se do takového stavu viibec nedostat. Ale
iz tohoto kruhu existuje cesta ven.

Jak si povime niZe, je dobré slozit si mozaiku vlastniho hrdiny z fady vzord.
Inspiraci maZeme najit hned v nékolika zemich. A to jak pro pohyb, stravovani,
tak i dusevni zdravi.

POHYB:

Mozna vés tento vybér ptekvapi. Kdybych se ale mél néco p¥iutit o pohybové
vychové, urtité bych nesel pro inspiraci ke svétovym velmocim. Naopak bych
se obrétil kousek od nasich jiznich hranic: do Slovinska. Mal4 zemé mezi
Alpami a Jaderskym motem vybudovala néco, co nema ve svété obdoby:
systém znamy pod oznafenim SLOfit.

Jde o jeden z nejzajimavéjsich projekt v oblasti vefejného zdravi a télesné
zdatnostina svété. Zatimco vét$ina zemi p¥inejlepsim mé¥i fyzickou kondici
déti v rdmci riznych studii, Slovinsko vybudovalo systém, pomoci kterého
sleduje télesny vyvoj a kondici témé¥ celé détské populace uz vice nez 40 let.

Nérodnim programem pohybové zdatnosti projde prakticky kazdé slovinské
dité. Kazdoro¢né absolvuji slovingti Zaci ve véku 6 az 19 let sérii méfeni
apohybovych testt. Nékdo si mize fict, Ze jde jen o soutéz a vzdjemné méteni
sil. Nikoliv, jde o dlouhodobé sledovani vyvoje déti.

Diky souhrnnym datim dokaZe systém nejen odhalit, kde se rodi hlubsi
problém, ale zdroveil pomoci $koldm a rodi¢tim nastavit konkrétni pohybové
programy na miru kazdému ditéti. SLOfit je v podstaté narodni , preventivni
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