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1. Uvod

Hyperaktivita déti neboli porucha pozornosti (ADHD) je jednou z nejcastéji
diagnostikovanych neurovyvojovych poruch u déti. Projevuje se ptredevsim obtizemi

s udrzenim pozornosti, impulzivitou, neklidem a hyperaktivitou. Tyto pfiznaky mohou
siln€ ovlivnit schopnost ditéte uspesné se zapojit do riznych aktivit, véetné sportu. Stale
vice vyzkumnych studii ukazuje, Ze fizena fyzicka aktivita (jako je napiiklad sport),
muze mit velmi dobry vliv na déti s ADHD. Proto je vhodné se daleko vice zaméfit na
to, jak 1ze sportovni tréninky co nejlépe piizpiisobit potfebam téchto déti. Pro trenéry je
v mnoha piipadech obtizné rozpoznat, zda se v konkrétnich ptipadech jedna o dité
nevychované, nebo ,,pouze* hyperaktivni s ADHD, které 1ze spravnym vedenim dovést
k dobrym sportovnim 1 studijnim vysledklim, pravidelnosti

a soustiedénosti.

Zaméftil jsem se na tuto skutecnost i proto, Ze se ve své trenérské praxi s takovymi détmi
setkdvam. Vodni slalom na divoké vod¢ je sport, ktery vyzaduje jak komplexni fyzické
dovednosti, tak mentalni soustiedéni a strategické planovani. Vzhledem ke shora
fecenému by se mohlo zdat, Ze vodni slalom je pro déti s ADHD naro¢ny. Vzhledem ke
komplexnosti, kterou vodni slalom vyzaduje, vSak poskytuje jedine¢nou pfilezitost, jak
mohou déti s ADHD rozvijet schopnost soustfedéni, impulzivni kontroly a strategického
mysleni a celkove tak zlepsit svou situaci v souvislosti s touto vyvojovou vadou. Na
zaklad¢ bohatych zkuSenosti s praci s détmi s ADHD v zdkladnim Skolstvi a na zaklad¢
zkuSenosti s trénovanim déti s ADHD ve vodnim slalomu nastinim v nasledujicim textu
metody, jak Ize trénink vodniho slalomu pfizptlisobit, aby vyhovoval naroénym
potiebam a vyzvam, které ADHD piedstavuje. Pozornost vénuji také definici piinost,
které mize trénink pravé vodniho slalomu pro tyto déti predstavovat. Hlavnim cilem
prace je stanovit doporuceni a strategie pro trenéry a rodice, které by pomohly
maximalizovat u¢innost a pozitivni dopad tréninku tohoto naro¢ného sportu pro déti s

ADHD.

Motivace k této praci vychazi z mé silné sportovni angazovanosti jak ve sportu, tak 1
pedagogice, a jeho zajmu o metodologicky ptistup k modernimu vyucovani. Védomi, ze
tato témata mohou byt do sebe zakomponovana a skloubena v podobé studie, ktera se
zaméfuje na vyzkum a analyzu specifickych vyzev, s nimiz se potykaji déti s ADHD

v kontextu sportovniho vykonu, nabizi vyzvu a potencidlné vyznamnou ptilezitost. Ma

osobni zkuSenost, jak sport miize hrat kliCovou roli v Zivoté jedince, a to jak



v pripadech, kdy se sportovci potykaji s neurovyvojovymi poruchami, tak v piipadech,
kdy sport slouzi jako zdroj seberealizace, disciplina a radost. Jako pedagog jsem

si védom vyznamu efektivnich vyukovych strategii a technik, které mohou

znaén€ piispét k uspésnému zvladani vyzev, s nimiz se jedinci s neurovyvojovymi
poruchami setkavaji. Krom¢ toho rozpoznavam potiebu hlubsiho pochopeni
specifickych potteb a moznosti déti s ADHD v kontextu sportovniho vykonu. Véfim, ze
tato prace muize prinést uzitecné poznatky pro trenéry, ucitele a rodice, ktefi se snazi

podporovat déti s ADHD ve sportu.

2. Teoreticka vychodiska

V této kapitole rozebirdm zékladni obecnou teorii, ze které ve své prace a svém

trenérském pfistupu vychdzim.
2.1. Cojeto ADHD?

ADHD (Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder), ¢esky znamé jako porucha
pozornosti a hyperaktivita, je neurovyvojova porucha, ktera se obvykle projevuje

v détstvi a trva 1 v dospélosti. Je charakterizovana problémy s pozornosti, hyperaktivitou
a impulsivitou. Tato porucha ovliviiuje klicové oblasti fungovani jednotlivce, véetné
Skoly, prace, mezilidskych vztahti a obecného kazdodenniho zivota. (Zavérkova M.

2016)
Hlavnimi priznaky ADHD jsou: (Uhlif J. , 2020)

1. Porucha pozornosti: Jedna se o obtize s udrzenim pozornosti, nedostate¢nou
schopnosti soustiedit Se na tkoly, nedbalejsi chovani, neschopnosti organizace a
planovani, snizenou schopnosti naslouchat nebo splnit pokyny.

2. Hyperaktivita: Projevuje se nadmérnou motorickou aktivitou, neklidem,
neposednosti, astym pohybem rukou nebo nohou, neustalym vstavanim
z mista, obtiZemi s potlacenim pohybu v nevhodnych situacich.

3. Impulzivita: Vyjadiuje se impulzivnimi reakcemi, nedostate¢nou schopnosti
¢ekat na sviij fad, Spatnym ovladanim emoci, pronikavym projevem, obtizemi

s ovladanim impulzivniho chovani.



ADHD miize mit negativni dopad na rizn¢ oblasti zivota jednotlivce, jako je
vzdélavani, zaméstnani, osobni vztahy a sebevédomi. Nicméné, s vhodnou podporou a

1é¢bou mohou jednotlivei s ADHD dosédhnout tispéchu a vytvofit si plnohodnotny zivot.

2.2. Priciny vzniku ADHD

Ptesna pricina ADHD neni zcela zndma, ale védci se domnivaji, ze je zptisobena
kombinaci genetickych, neurobiologickych a environmentalnich faktori. Lé¢ba ADHD
zahrnuje kombinaci farmakoterapie, behavioralni terapie a podptrnych opatieni jako
jsou zmény zivotniho stylu a vzdélavaci intervence. Kazdy ptipad ADHD je
individualni, a proto je dilezité, aby diagndza a 1écba byly pfizplisobeny potiebam

konkrétni osoby.

ADHD (Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder) je neurobiologicka porucha, ktera
postihuje pfedevsim déti, ale mlize se projevovat i v dospélosti. Z neurobiologického
hlediska se ADHD vztahuje k dysfunkci urcitych oblasti mozku a poruse

neurotransmisniho systému. (Goetz , Uhlikova , 2011)

Existuje nékolik neurobiologickych aspektii spojenych s ADHD. Jednim z nich je
dysfunkce dopaminového systému. Dopamin je neurotransmiter, ktery hraje dilezitou
roli pii regulaci pozornosti, motivace a odmény. Lidé s ADHD maji ¢asto sniZenou
hladinu dopaminu nebo dysfunkci receptori pro dopamin, coz mize ovlivnit jejich

schopnost soustfedit se a regulovat impulzivni chovani.

Dalsim daleZitym aspektem je spojeni frontalnich mozkovych oblasti, zeyména
prefrontalni kiiry, s ADHD. Tato ¢ast mozku je zodpoveédna za vyssi kognitivni funkce,
planovani, organizaci a inhibici chovani. U jedinct s ADHD dochazi k poruse spojeni
mezi prefrontalni kiirou a jinymi oblastmi mozku, coz miiZze vést k obtizim

s kontrolovanim impulzt, regulaci emoci a planovanim. (Uta Reimann-Héhn, 2018)

Nekteré studie také naznacuji, Ze u osob s ADHD muze byt sniZzena aktivita mozkového
spojeni nazyvaného "default mode network" (sit’ vychoziho reZimu). Tato sit’ je spojena
s introspekci, sebepozorovanim a vnitinim pfemitanim. Porucha této sit¢ mtze

vysvétlovat obtiZe s udrzovanim pozornosti a ¢asté mySlenkové bloudéni u lidi

s ADHD.

Genetické faktory také hraji roli v rozvoji ADHD. Studie ukazuji, Ze existuje vyznamna

geneticka slozka a ze dédi¢nost prispiva k vyskytu poruchy. Konkrétni genetické



varianty se podileji na regulaci neurotransmiterti a vyvoji mozkovych oblasti spojenych

s ADHD.

Je vSak dulezité si uvédomit, ze ADHD je komplexni porucha a neurobiologické faktory
jsou pouze jednim z aspektii. Socidlni, psychologické a environmentalni faktory také
hraji vyznamnou roli. Celkové lze fici, Ze porucha ADHD je zptsobena kombinaci
genetickych, neurobiologickych a environmentalnich faktord, které ovliviiuji vyvoj

mozku a jeho funkci.

2.3. Doporucend lécba

Lécba ADHD je obvykle multidisciplinarni a zahrnuje kombinaci l€kai'ského,
psychologického a behaviordlniho ptistupu. Nésledujici jsou bézné metody 1écby

ADHD (Baxa M. , 2014)

1. Stimulaéni 1éky: Stimulacni 1éky, jako jsou metylfenidat (napft. Ritalin)

a amfetaminy (napi. Adderall), jsou Casto piedepisovany k 1é¢bé ADHD. Tyto
1éky pomahaji zvysit hladinu dopaminu v mozku, coz miiZe zlepsit pozornost,
kontrolu impulzl a hyperaktivitu. Je dalezité, aby stimula¢ni 1éky byly
pfedepisovany a spravné¢ sledovany lékafem, protoze maji néktera rizika

a vedlejsi uc€inky.

2. Nestimulaéni léky: V ptipadech, kdy stimula¢ni léky nejsou vhodné nebo dobie
tolerovany, mohou byt pfedepsany nestimulaéni 1éky. Naptiklad atomoxetin
(Strattera) je neselektivni inhibitor zpétného vychytavani noradrenalinu a miize
pomoci zlepsit pozornost a kontrolu impulzd.

3. Psychoterapie: Psychoterapie, jako je kognitivné-behavioralni terapie (CBT),
muze byt uzitecna jako doplnék 1é€by 1éky. CBT se zaméiuje na rozvoj
dovednosti fizeni chovani, zlepSeni organizace a planovani, socidlnich
dovednosti a zvladani emoci.

4. Rodinna terapie: Rodinna terapie mize pomoci rodin€ 1épe porozumét ADHD
a naucit se strategie, jak podporovat a fesit obtize spojené s poruchou.

5. Podpora ve $kole: Spoluprace se Skolou je pro déti s ADHD velmi dilezita.
Individualni vzdélavaci plany (IEP) nebo plany podpory chovani (BSP) mohou
byt vypracovany, aby se poskytla specificka podpora a tpravy ve skolnim

prostiedi, aby se zvysila skolni GispéSnost déti s ADHD.



6. Upravy Zivotniho stylu: Zdravé Zivotni navyky, jako je pravidelny spanek,
vyvazena strava a pravidelna fyzicka aktivita, mohou mit pozitivni vliv na

symptomy ADHD.

Je dulezité si uvédomit, ze 1é¢ba ADHD je individudlni a mtze se lisit u kazdého
jednotlivce. Spoluprace mezi lékafem, psychologem, rodinou a dal§imi
zainteresovanymi osobami je klicova pro nalezeni neju¢innéjsiho pfistupu k 16¢bé

ADHD.

2.4. DaleZité aspekty prdace s détmi s ADHD

Prace s détmi s ADHD vyzaduje individualni a multidisciplindrni pfistup, ktery zahrnuje
spolupraci mezi rodinou, $kolou, trenéry a odborniky. Zde je n€kolik dulezitych

aspektt, které je vhodné zvazit pti praci s détmi s ADHD: (Zavérkova M. , 2019)

1. Diagnéza a lécba: Dulezitym prvnim krokem je ziskani diagnézy od
kvalifikovaného odbornika, jako je détsky psychiatr nebo psycholog. Na zékladé
diagndzy mohou byt zvoleny vhodné 1é€ebné metody, vEetné 1€kl a/nebo
psychoterapie.

2. Komunikace a spoluprace: Je dilezité, aby byla zajisténa oteviena a
pravidelna komunikace mezi rodinou, skolou a odborniky. Spoluprace mezi
témito subjekty umoziiuje sdileni informaci, vzajemnou podporu a koordinaci
péce.

3. Individuélni vzdélavaci plan (IEP) nebo plan podpory chovani (BSP): Déti
s ADHD mohou mit prospéch z individualniho planu, ktery poskytuje specifické
upravy a podporu ve Skolnim prostiedi. IEP nebo BSP by mél byt vypracovan ve
spolupraci s rodici, uciteli a dalSimi odborniky a m¢l by obsahovat strategie,
které pomahaji ditéti vypotadat se s obtizemi spojenymi s ADHD.

4. Struktura a organizace: Déti s ADHD casto prospivaji ve strukturovaném
a dobfe organizovaném prostiedi. Je uziteCné vytvaret jasné rutiny
a harmonogramy, které pomahaji ditéti védét, co se ocekava, a snizuji zmatek
a stres.

5. Metody podpory chovani: Behavioralni intervence mohou byt velmi G¢inné pti
praci s détmi s ADHD. Pouzivani pozitivniho posilovani, jasnych pravidel
a oc¢ekavani, a pripadné techniky odmén a trestii mohou pomoci ditéti rozvijet

pozitivni chovani a zvladat obtizné situace.



6. Individualni podpora: Kazdé dit¢ s ADHD muze mit specifické potieby
a strategie, které mu nejlépe vyhovuji. Je dilezité poskytnout individualni
podporu a ptizplsobit pfistup a techniky podle potieb a schopnosti konkrétniho
ditcte.

7. Kompenzaéni strategie: Uceni se kompenzacnim strategiim miize ditéti s
ADHD pomoci zvladat obtiznosti spojené s poruchou. To mize zahrnovat
pouzivani vizualnich pomucek, zvyraziovani dilezitych informaci, rozdélovani
ukoll na mensi ¢asti nebo vyuzivani technologickych nastroji a aplikaci pro
organizaci

a planovani.

Je dilezité si uvédomit, ze kazdé dit€ s ADHD je jedine¢né a mize vyzadovat
individualni pfistup. Je vhodné vyhledat odborné rady i podporu od l1ékait, psychologi
a pedagogt specializujicich se na ADHD, aby byla pro dité zajisténa vhodna péce a
podpora. Prace s détmi s ADHD vyzaduje individualni a multidisciplinarni pfistup,

ktery zahrnuje spolupraci mezi rodinou, skolou, trenéry a odborniky.

Dilezitym aspektem prace u déti s ADHD je podpora pozitivniho chovani. Podporovani
pozitivniho chovani u déti s ADHD muze byt klicové pro jejich rozvoj a zvladani obtizi
spojenych s poruchou. Zde je n¢kolik strategii, které mohou byt uzite¢né pii podpote

pozitivniho chovani u déti s ADHD (Zavérkova M. ,2019)

1. Jasna pravidla a ofekavani: Vytvoite jasna pravidla a ocekéavani a sdélte je
ditéti s ADHD. Bud'te konzistentni pfi vymahani téchto pravidel a poskytnéte
ditéti strukturu a jistotu.

2. Pozitivni posilovani: Uplatiiujte pozitivni posilovani, coz znamend ocenéni
a odmény za pozitivni chovani. Pfiznejte ditéti pochvaly, povzbuzujte ho
a ocenite jeho uspeéchy. To mlze zvySit motivaci a podporovat pozitivni
chovani.

3. Rozdélovani akolit na menSi ¢asti: Déti s ADHD se mohou citit prehlcené
velkymi ukoly. Pomozte jim tim, Ze budete rozdélovat ukoly na mensi a snadno
zvladatelné ¢asti. To jim umozni dosdhnout postupného tspéchu a snizit pocit
pfetiZeni.

4. Vizualni pomiicky: Pouzivani vizualnich pomticek, jako jsou kalendare,
planovace a seznamy ukolti, miize pomoci détem s ADHD udrzet se
organizované a soustiedéné. Vizualni podnéty jim poskytuji strukturu

a piipominaji jim dtlezité informace.



5. Technologické nastroje: Vyuzivani technologickych nastroju, jako jsou
aplikace pro organizaci a planovani, mize byt uzitecné pro déti s ADHD.
Existuje mnoho mobilnich aplikaci a webovych platforem, které pomahaji s
organizaci tikold, sledovanim ¢asu a poskytuji vizualni podporu.

6. Strukturované rutiny: Poméahate détem s ADHD vytvoftit strukturované rutiny,
ve kterych maji jasné stanovené Casy na urcité ¢innosti. To poméha
minimalizovat zmatky a umoziuje détem lépe se orientovat a planovat své
¢innosti.

7. Empatie a porozuméni: Bud’te empatickymi a snazte se porozumét ditéti
s ADHD. Uvédomte si, ze dit¢ mlize mit obtize s koncentraci, impulsivitou nebo
organizaci. Poskytnéte mu podporu a prostor pro projev emoci.

8. Spoluprace s rodinou, uéiteli a trenéry: Komunikujte a spolupracujte s
rodinou a uciteli ditéte. Sdilejte informace o strategiich a technikach, které
funguyji,

a pracujte spolecné na dosaZeni konsistentniho ptistupu ve vSech prostiedich, ve

kterych se dité pohybuje.

2.5. Didaktika a déti s ADHD

Didaktika se zabyva metodami a strategiemi vyuky a uceni. Pfi praci s détmi s ADHD je
dualezité ptizplisobit vzdélavaci prostiedi a metody tak, aby vyhovovaly jejich
individudlnim pottebam a zvladaly jejich specifické vyzvy. Zde je n€kolik pristupi
didaktiky, které mohou byt uzite¢né pii vyuce déti s ADHD: (Uta Reimann-Héhn ,
2018)

1. Vizualni podpora: Vyuzijte vizualni pomticky, jako jsou obrazky, grafy,
diagramy, videa a plakaty, které pomahaji détem s ADHD lépe porozumét ucivu
a udrzet pozornost. Vizudlni podnéty mohou zvysit zapamatovani informaci
a zlepsit soustiedéni.

2. Interaktivni vyuka: Zahriite do vyuky interaktivni prvky, které podporuji
aktivni ucast déti. To miiZze zahrnovat skupinovou praci, diskuse, praktické
aktivity, hry a technologie. Interaktivni ptistup zvysuje zapojeni déti a udrzuje
jejich zajem.

3. Struktura a organizace: Poskytnéte jasnou strukturu a organizaci ve

vzdélavacim prostiedi. Vytvoite pravidelny a pfedvidatelny rozvrh, vyuzivejte



vizualni rozvrhy a seznamy ukold. Strukturované prostiedi pomaha détem
s ADHD udrzet se soustiedéné a snizuje moznost rozptylovani.

4. Riznorodost a flexibilita: UmoZnéte riznorodost a flexibilitu ve vyuce. Détem
s ADHD miiZe byt obtizné sedét dlouhou dobu na jednom misté nebo se
soustiedit na monotonni ukoly. Poskytnéte jim rizné typy ukold, pauzy na
pohyb a moznost vybéru. Umoznéni volby a flexibility miZe podpofit jejich
motivaci a angazovanost.

5. Kratkodobé cile a prestavky: Rozdélte u¢ivo na mensi Casti a stanovte si
s détmi kratkodobé cile. To jim umozni dosédhnout postupného tuspéchu
a udrzet motivaci. Pfestavky mezi ukoly jsou také diilezité pro odpocinek
a obnowvu energie.

6. Spoluprace a podpora: Zapojte rodinu a tym odborniki, jako jsou pedagogove,
psychologové, trenéfi a terapeuti, do procesu vzdélavani ditéte s ADHD.
Komunikujte a spolupracujte s nimi, abyste poskytli konzistentni podporu
a strategie ve Skole 1 doma.

7. Pozitivni posilovani: Uplatiiujte pozitivni posilovani a ocenéni za Gsili a
uspéchy déti s ADHD. Pochvalte a povzbuzujte je, aby se citili motivovani a

sebevédomi ve svém uceni.

Je dilezité ptizplsobit didaktické metody a strategie individualnim potfebam kazdého
ditéte s ADHD. Spoluprace s odborniky a vyuziti jejich doporuceni mtize byt klicové
pro efektivni vzdélavani déti s ADHD.

2.6. Détis ADHD a prostiedi

Prostiedi, ve kterém se déti s ADHD nachézeji, mize mit vyznamny vliv na jejich
chovani, pozornost a schopnost ucit se. Zde je n¢kolik faktort prostiedi, které je tieba

zvazit pii praci s détmi s ADHD: (Michal Goetz, Petra Uhlikova , 2011)

1. Strukturované prostiedi: Vytvoite prostiedi s jasnymi pravidly, rutinami
a ocekavanimi. Déti s ADHD se Casto 1épe orientuji v prostiedi, které je
predvidatelné a strukturované. Muzete pouzit vizualni pomucky, naptiklad
rozvrhy a seznamy ukold, abyste jim pomohli udrzet si piehled.

2. Minimalizace ruSivych faktori: Snazte se minimalizovat rusivé faktory
v prostiedi. Muze to zahrnovat snizeni hluku, odstranéni rusivych vizualnich
podnétl (napiiklad odstranovani nepottebnych predmétii ze stolu) nebo

vytvofeni klidného prostoru, kde si dit€¢ mtize odpocCinout a soustfedit se.



3. Organizace a usporadani: Pomozte détem s ADHD udrzet si organizaci a
usporadani prostiedi. Mlizete jim poskytnout nastroje, jako jsou zasobniky na
sesity a potfeby, aby si udrzeli své pracovni plochy ¢isté a uspotradané.
Pravidelné je také povzbuzujte, aby si uklizeli a organizovali své véci.

4. Fyzicka aktivita: Umoznéte détem s ADHD vybit svou energii a poskytnéte
moznosti fyzické aktivity. Kratké piestavky na pohyb nebo cvi¢eni mohou
pomoci uvolnit pfebyte¢nou energii a zvysit jejich pozornost a soustfedéni.

5. Individualni prostor: Nékteré déti s ADHD mohou mit prospéch z
individualniho prostoru, ve kterém se mohou soustfedit a pracovat bez ruseni.
To miize byt naptiklad oddéleny stil nebo tichy koutek ve tiid¢€, individualni
trénink, kde si mohou déti vybrat, kdy chtéji pracovat samy.

6. Podpora a spoluprace: DtleZitou soucasti prostfedi je také podpora
a spoluprace mezi uciteli, rodinou, trenéry a dal§imi odborniky. Komunikujte
a spolupracujte s rodici ditéte s ADHD, abyste se dozvéd¢li o jejich pottebach
a strategiich, které funguji doma. Sdilejte informace a spolupracujte s pedagogy

a dal$imi ¢leny tymu, abyste vytvofili konzistentni a podplirné prostiedi.

Kazdé dité s ADHD je jedinecné, a proto je dulezité prizptisobit prostiedi jeho
individudlnim potfebam a preferencim. Mé&jte na paméti, ze to, co funguje pro jednoho
studenta a malého / mladého sportovce, nemusi fungovat pro druhého, takze je dulezité

sledovat, jak dit¢€ reaguje na prostiedi a ptizptisobovat se jeho potiebam.

2.7. Impulsivita a seberegulace

Podpora schopnosti fidit svou impulsivitu a podpora seberegulace jsou klicové aspekty
didaktickych postupti u déti s ADHD. Téchto cilii 1ze dosdhnout prostfednictvim
specifickych, nicméné rozmanitych a vzdy na miru konkrétniho ditéte upravenych
technik, které maji za cil rozvijet dovednosti potiebné pro zvladani emoci a chovani.
CBT nabizi vhodny ramec pro aplikaci téchto metod, které vychazeji ze soucasnych
poznatkl o fungovani mysli a chovani. V ramci metody CBT se vyuzivaji techniky
zamé&fené na identifikaci a modifikaci negativnich mySlenkovych vzorci. Predmétné
techniky umoznuji détem s ADHD naucit se novym/modifikovanym zptisoblim
chovani. Tato terapeutickd metoda ma pozitivni vliv na sebeovladani, emocni stabilitu
a schopnost fesit stresové situace, coz je zejména ve vykonnostnim sportu naprosto

esencialni dovednost.



Pti praci s détmi s ADHD je, jak jsme jiz uvedli, dilezité brat v uvahu jejich
individualni potfeby a schopnosti. Metody CBT je tedy pro uspésnou intervenci
nezbytné ptizplsobit specifickym potiebam konkrétniho ditéte. Jednou z technik CBT,
kterd mize byt i€inna pro déti s ADHD, je uceni zaloZené na feSeni problému. Takovy
pristup pomaha détem rozvijet strategie pro zvladani naro¢nych situaci a podporuje
rozvoj kritického mysleni. Na tento fakt poukazuji mimo jiné 1 odbornici, kteti
zdUraziuji vyznam vyuziti sportovniho tréninku jako zpisobu, jak posilit seberegulaci
déti s ADHD. Dalsi metodou, kterd se osvédcila pii praci s détmi s ADHD, je metoda
pozitivniho posilovani. Ptistup zahrnuje poskytovani chvaly a odmén za systematické
projevy sebekontroly a seberegulace, coz 1ze vnimat jako zdsadni pro budovani

motivace a pozitivniho vztahu k uceni u zaku.

Zasadni vyznam pro uspéSnou podporu déti s ADHD maji rovnéz metody zamétené na
posileni sebevédomi a sebediivéry. Neplati ovS§em pfimé iméra ve smyslu, Ze vSechny
déti s ADHD maji nizké sebevédomi. Posileni sebedlivéry na zakladé skute¢nych
vysledkd vS§ak mlize mit pozitivni dopad na jejich schopnost seberegulace

a zvladani emoci. Pro zlepSeni sebevédomi a sebediivéry je vhodné zaméfit se na rozvoj
socialnich dovednosti, realistické zpétné vazby a poskytovani podpory

v oblastech, ve kterych déti s ADHD vykazuji slabsi vykony. Souc€asné je dilezité
povzbuzovat silné stranky takovych déti a zdiraznovat uspéchy, kterych doséahly, pfi
jasném zameéieni na jejich realistické sebevidéni a védomi pozice naptiklad v rdmci

ttidy nebo sportovni skupiny (sportovniho zebticku).

Vyznamnou roli pti podpofe seberegulace u déti s ADHD hraje také prosttedi, ve
kterém se uceni a vyvoj odehravaji. Klidné a strukturované prostiedi, kde jsou
stanovena jasna pravidla a o¢ekavani, prispiva k vét§imu pocitu jistoty a bezpec¢i. Déti

s ADHD mohou mit prospéch ze strategii, které napomahaji zlepsit jejich
sebeorganizaci a planovani. Mame-li shrnout to nejpodstatnéjsi, vracime se zpét

k dilezitosti spoluprace mezi uciteli, rodici, trenéry a odborniky na ADHD, nebot’ pravé
ta je zdsadni pro integraci zZakul s touto vyvojovou poruchou do $kolniho nebo
tréninkového prostiedi a jejich uspésny rozvoj ve vSech zminovanych oblastech.
Spoluprace zahrnuje sdileni informaci o specifickych potfebach déti, vytvareni

individualnich vzdélavacich plana a koordinaci podptrnych opatteni.



2.8. Sport a télesnd vychova déti s ADHD

V oblasti télesné vychovy a sportu se pro déti s ADHD doporucuji aktivity, které
vyZzaduji soustfedéni a koordinaci pohybt. Ptikladem takové aktivity mize byt joga,
ktera posiluje rovnovéhu, flexibilitu a soustfedéni. Pti vyuce télocviku je rovnéz vhodné
uplatiovat metody, které podporuji spolupraci, tymovou praci a rozvoj socidlnich
dovednosti. V ramci holistického ptistupu k vyuce a podpote déti s ADHD je dilezité,
aby pedagogové méli dostate¢nou odbornou znalost poruchy ADHD a byli schopni
vybrat a aplikovat vhodné metody prace s détmi. Impulzivita a hyperaktivita v chovani
je mnohdy pro efektivni vyuku télesné vychovy a sportu rusivym faktorem. Pokud
pedagog nema zkusenosti s dit¢tem s ADHD a nezné dostate¢n¢ symptomy této
poruchy, muize se stat, ze takové projevy ditéte, jako je neschopnost tymové hry,
provadéni jinych cviki, motoricky neklid apod. vyhodnoti jako nepfiméfené chovani

a nechut’ ke sportu. V n€kterych ptipadech mohou extrémni projevy takového chovani
zaka prekrocCit pedagogovu frustracni toleranci, coz je ovsem profesni pochybeni.
Aplikace adaptacnich strategii vhodnych u zakti s ADHD pfi télocviku nebo sportu je
zasadni pro dosazeni optimalniho vyvoje jejich motorickych dovednosti

a koordinacénich schopnosti. Pfikladem mutize byt ptizplisobeni tréninkového planu nebo
piipravy na hodinu s ohledem na specifické potieby ditéte. Vytvaieni strukturované¢ho
prostiedi v ramci télocvi¢ny nebo tréninkového prostoru zahrnuje jasné pokyny,
ustalené rutiny a pfimétené vyzvy. Pti planovani hodin télesné vychovy

a dalSich sportovnich aktivit se doporucuje zahrnout riizné typy cviceni, které jsou
zamétené na rozvoj motorickych dovednosti, koordinace a prostorového vnimani. Tyto
aktivity je vhodné doplnovat vizudlnimi a hmatovymi pomuickami, které podporuji
multisenzorické uceni. Naptiklad, v prubéhu hry na zachyt mic¢ku Ize pouzit mic¢

s riznymi texturami a barvami, aby dit¢ 1épe rozpoznavalo a sledovalo pohyb mice.

Na tento fakt poukazuje fada studii, které zdiiraziuji vyznam spoluprace mezi skolnim
psychologem, rodici, trenérem nebo ucitelem télesné vychovy. Intenzivni komunikace
mezi nimi umoznuje efektivnéjsi ptizptisobeni sportovniho programu dle aktualnich
potieb ditéte. Ucitel t€¢locviku nebo trenér by mél pravidelné hodnotit pokrok Zzéka s

ADHD a ptipadné upravit pozadavky v ramci hodin télocviku nebo tréninkovy plan.

V ramci télovychovnych hodin by mél byt kladen diiraz na pozitivni zpétnou vazbu pro

zaka s ADHD (tento faktor miZze vyrazné zlepSit motivaci a sebetctu zaka s AHDH),



ovsem vzdy s ohledem na kolektiv a dynamiku skupiny. Individuélni pfistup a podpora
ze strany ucitele, trenéra jsou nezbytné pro uspésny rozvoj motorickych dovednosti

a zlepSeni soustfedéni. Je tieba ale vénovat pozornost aktudlnim vyzkumnym studiim

a integrovat je do pedagogické praxe, aby bylo u déti s ADHD dosaZeno co nejlepSich
vysledki v oblasti fizeni impulsivity a podpory seberegulace. Starsi studie jsou v fad¢
aspektt sice stale relevantni, dnes nam ale rozvoj technologii nabizi vice moznosti, jak

analyzovat a hodnotit neurologické aspekty a integrovat je do oblasti didaktiky.

3. Cile prace

Hlavnim cilem této prace je navrhnout soubor pedagogicko-psychologickych
doporucenti a strategii pro trenéry a rodicCe, které¢ by pomohly maximalizovat uc¢innost

a pozitivni dopad tréninku vodniho slalomu na déti s ADHD.

Diky této praci lze rozsifit poznani o specifickych pottebach déti s ADHD v kontextu

sportu a oteviit nové moznosti pro jejich podporu a rozvoj.

4. Metody prace

Vzhledem k povaze zkoumané problematiky je prace orientovana predevsim na
kvalitativni metodologii, ktera je idedlni pro hluboké pochopeni specifickych vyzev,

kterym Celi déti s ADHD ve vodnim slalomu.

Prace se zaméfuje na zkoumani, porozuméni a vysvétleni daného jevu na zakladé
kazuistik a jejich konfrontaci s vSeobecné uzndvanou teorii. Vysledkem jsou potom
praktické navrhy a doporuceni pro trenéry a pedagogy, jak efektivné pracovat s détmi s

ADHD ve sportovnim (vodni slalom) prostredi.

4.1. Sbér a analyza dat

Kazuistiky déti s diagnostikovanym ADHD jsem sestavil na zakladé dlouhodobého
pozorovani v tréninkové skupiné, rozhovory s ditéte a konzultaci s jeho zakonnymi

zastupci.



5. Vysledky a diskuse

Nize uvadim vysledky dvou pozorovani (kazuistik) déti s ADHD.

5.1. Ditéé.1

Uvedeni pripadu, kratka charakteristika soucasnych obtiZi: Jonatan je dvanactilety
chlapec, ktery se potyka s ADHD. Typicky jde u néj o potize s regulaci pozornosti,
hyperaktivitou. Projev téchto obtizi Ize pozorovat v riznych kontextech jeho Zivota,
véetng tréninkd vodniho slalomu, kde Jonatanovi symptomy zhorsuji jeho vykon

a schopnost efektivniho uceni.

Rodinna anamnéza: Jonatanovi rodice jsou vysokoskolsky vzdélani, tvoii
plnohodnotnou rodinu. Je to dtlezité uvést, protoze faktory jako rodinna struktura

a vzdéelani rodi¢i podle vSeho ovliviiuji jeho coping strategie a pistupy k intervenci.
Jonatan ma starSiho bratra a sestru, ktefi jsou vyborni studenti. Bratr také zavodi ve
vodnim slalomu, coZ mize zvySovat Jonatanovo vnimani nesrovnalosti ve vlastnim
vykonu. Jonatdnova osobni anamnéza naznacuje, Ze jeho ADHD nema ziejmou pficinu
v raném vyvoji, jako jsou komplikace pti t€hotenstvi nebo porodu. Jeho néstup do skoly
byl odlozen o rok kviili nedostatecné zralosti, coz je bézny fenomén u déti

s ADHD. To naznacuje, Ze Jonatanovi symptomy ADHD byly pfitomné a ovliviiovaly

jeho funkénost uz od raného véku.

Soucasny stav Jonatana: Je fyzicky zdravy a aktivni, coz je v souladu s jeho zalibou
k vodnimu slalomu. ADHD mtze ovlivnit socidlni interakce, a u Jonatana to zjevné
vede

k obCasnym potizim pii vytvareni a udrzovani pratelstvi se svymi vrstevniky.
Jonatdnovy potiZe s pozornosti jsou viditelné jak v akademickém kontextu, tak 1 pfi jeho
tréninku vodniho slalomu. Jeho soucasné problémy jsou piimo spojeny s ADHD.
Jonatdnova hyperaktivita a nesoustfedénost jsou v prostiedi vodniho slalomu patrné

a obcas vedou k nepochopeni se s trenérem. Neschopnost udrzet pozornost ovlivituje
jeho schopnost ucit se nové dovednosti a taktiky. Analyzujeme-li Jonataniv ptipad

v kontextu jeho slalomovych tréninkd, je patrna jeho hyperaktivita a nekonzistentni
pozornost. Naptiklad: Jonatdn ma tendenci provadét zabéry pii najezdu do branek
predcasné nebo opozdeéne. Jeho hyperaktivita také zptisobuje nadmérné pohyby, jejichz
disledkem je zpomaleni prijezdu brankami a vyrazné vysilovani. Velmi casto méni

uchop padla, coz zplisobuje nerovnomérné zatizeni horni Casti téla.



Co se tyCe jeho schopnosti udrzet pozornost, 1ze pozorovat, Ze Jonatan ma potize

s dlouhodobym soustfedénim béhem tréninku. Ma sklon ztracet zaméteni, zejména pti
repetitivnich cvienich nebo v pribehu delSich trati pfi tréninku, coz miize vést

k chybam, které by jinak neudélal. PfestoZe Jonatdnova hyperaktivita mize né¢kdy
piedstavovat vyzvu pro jeho tréninkové schopnosti, je také mozné, Ze tato
charakteristika mtze byt pfinosem pro jeho mobilitu a rychlost na trati. To znamena, ze
1 kdyz mize mit potize s udrzenim koncentrace pfi tréninku, jeho hyperaktivita je nékdy
vyhodou, naptiklad pti rychlych zménach sméru, zkracovani najezdu do bran, coz
vyzaduje rychlé reakce, které jsou nezbytné pro Uspésny prujezd branou, branami.
Jonatan miva potiZe s dlouhodobym soustiedénim béhem instruktazi. Naptiklad, kdyz
trenér dava pokyny nebo vysvétluje novou techniku, ¢asto se odkloni k jinym podnétiim
na vod¢ (slalomovém kandle) — tfeba k lidem na biehu nebo dokonce

k vlastnim myslenkdm a za¢ne si néco fikat sdm pro sebe.

Béhem tréninku lze také pozorovat impulzivni rozhodovani. Misto toho, aby se podival,
jakym smérem ma jet, nebo kde se nachazi dalsi brana, ¢asto se diva jinam nebo jen na
dalsi branu a nepfipravuje si najezd na navazujici branky. Nasledné se pak zlobi na
sebe, ze to jinak projet nejde, nebo dochazi k diskuzi s trenérem, ze ma pravdu a jiné
feSeni neexistuje. Jonatanova hyperaktivita miize byt vidét v jeho neustalém pohybu.
Tyka se jak faze, kdy trenér mluvi, tak projevu pfi ¢ekani na svou jizdu, at’ tréninkovou
nebo zadvodni. Obzvlasté v téchto situacich mé potize setrvat na jednom misté.
Nepokojné se rozjizdi nebo si jen lehne na palubu a hraje si s padlem, ¢i zkousi

prijezdy svou nekontrolovanou technikou.

Nedostatek sebekontroly je u Jonatana ziejmy. Je to viditelné béhem frustrujicich
momentl v tréninku na vodeé 1 pii hrach v té€locviéné. Naptiklad, pokud Jonatan udéla
chybu nebo je nespokojeny s vysledkem tréninku nebo zadvodu, vétSinou miva potize
ovladnout svou frustraci a reaguje na to zklamanim. Jonatan ma také potize

s planovanim a odhadem ¢asu potiebného k provedeni ukolt, uklid lodi nebo ptreviékani
na trénink nebo zménu technik tréninku. Tento aspekt miize byt obzvlasté ndpadny
béhem tréninkl a piispiva k jeho celkové nesoustfedénosti. Na zéklad¢ Jonatanovych
potieb a obtizi by mohl byt vytvotren individualni vzd€lavaci plan (IEP), ktery by
akceptoval jeho specifické potieby a cile. IEP by mohl zahrnovat ptizpisobené vyukové
strategie a podporu, naptiklad prodlouzeni ¢asu na dokonceni tikolti, pouziti vizualnich
pomucek (trenér na vod€) pro podporu pozornosti a zapojeni fyzické aktivity jako

prostfedku pro fizeni hyperaktivity. MiiZze byt uZite¢né podporovat Jonatanovy



dovednosti sebetizeni prostiednictvim strukturovanych rutin, které mu pomahaji
organizovat sviij ¢as a ukoly. Také by mohly byt uzite¢né strategie pro fizeni emoci,
jako je nauceni se technikam hlubokého dychéani nebo mindfulness, které mu mohou
pomoci zvladat impulzivitu a frustraci. Ve sportovnim kontextu, trenér by mél byt
vyskolen v technikach a strategiich pro praci s détmi s ADHD, jako je naptiklad
poskytovani jasnych a strucnych instrukci, vytvatreni strukturovaného prostredi

s jasnymi pravidly a o¢ekavanimi, a poskytovani pravidelné zpétné vazby a podpory.
Trenér by mél také upravit tréninky tak, aby zahrnovaly vice aktivnich a interaktivnich

cvieni, které by mohly drZet Jonatdnovu pozornost.

5.2. Ditéé.2

Uvedeni pripadu, kratka charakteristika soucasnych obtizi: Eda je devitilety
chlapec diagnostikovany s ADHD. Jeho potize jsou spojené s nedostatkem pozornosti,
hyperaktivitou a impulzivitou. Tyto obtiZe se projevuji napfi¢ riiznymi oblastmi jeho
zivota, vetné slalomovych tréninki, kde ADHD symptomy ovliviiuji jeho schopnost

ucit se a efektivnéji si osvojovat techniku padlovani.

Rodinna anamnéza: Eda pochazi z rodiny, kde oba rodice jsou v zaméstnani a maji
vy$si vzdélani. Edovi rodice se jiz nékolik let i€inné€ vénuji jeho péci (hlavné maminka)
a snazi se pochopit a fesit vyzvy spojené s jeho ADHD. Osobni Edova anamnéza
nepoukazuje na zadné zjevné komplikace béhem té¢hotenstvi nebo porodu. Eda byl
poprvé diagnostikovan s ADHD ve véku sedmi let, kdyz se jeho ucitelé a rodiCe zacali

obavat o jeho chovani a akademicky vykon ve Skole.

Soucasny stav ditéte: Fyzicky je Eda aktivni a zdravy, coz odpovida jeho zalibé

k vodnimu slalomu. Edovi ADHD symptomy vSak ovliviiuji jeho socidlni interakce

a schopnost ucit se nové dovednosti a taktiky béhem slalomovych tréninka. Problémy,
kterym celi, souvisi pfimo s jeho ADHD. Hyperaktivita a impulzivita Edy jsou ziejmé
behem slalomovych tréninkti a obCas vedou k konfliktnim situacim s trenérem, ale i
ostatnimi détmi, a to predevsim v piipad¢, ze se na tréninku sejde vice déti najednou.
Hluk, navzdory tomu, Ze i on sdm se na ném vyznamné¢ podili, vnima jako rusivy
element, ktery stupniuje jeho nervozitu a jeho nasledkem muze byt nevhodné chovani

vuci ostatnim.

Jeho schopnost udrzet pozornost ovliviiuje jeho schopnost ucit se nové dovednosti a

taktiky. Analyza: Kdyz se podivame na Eduv ptipad v kontextu jeho slalomovych



trénink, je zfejmé, ze je impulzivni a mé obtiZe s udrzenim pozornosti. Ma tendenci
upinat se na jiné podnéty kolem sebe, coz vede k chybam a neuspéSnym prijezdim
branek. Jeho impulzivni chovani Ize pticist ADHD, kde je ¢asto kompromitovana
schopnost regulace a sebeovladani. Pokud jde o jeho schopnost udrzet pozornost, Eda

potyka se s udrzenim pozornosti po celou dobu treninku

Casto ztraci zaméfeni, zvlasté pii opakovani stejnych cvieni, coZ vede k opakovanym
chybam. Edova hyperaktivita je patrna béhem celého tréninku. Ma tendenci byt neustéle
v pohybu, dokonce i kdyz by m¢l byt klidny a poslouchat instruktaZze trenéra. Toto
chovani mize byt rusivé pro ostatni a také pro néj samotného, protoze asto zmeska
dalezité pokyny a informace. Impulzivita Edy se projevuje také v rychlém rozhodovani

na vod¢. Toto mize vést k chybam, kterym by se dalo ptedchézet lep§im rozhodovanim.

Z hlediska sebekontroly je Eda ¢asto nachylny k emociondlnim vybuchiim, zejména
kdyz se véci nedafi podle jeho ptedstav. Toto miize byt vidét, kdyz udéla chybu, kterou
povazuje za zbyte¢nou nebo kdyZ mine branu, kde povazoval prijezd za snadny. Ackoli
je Edova hyperaktivita ¢asto vidéna jako piekazka v jeho tréninku, mize byt i vyhodou
pro jeho fyzickou aktivitu na vodé nebo v télocvi¢né. Jeho neustaly pohyb a rychlost
mohou byt prospésné pfi rychlych zménach sméru jizdy na vodé. Dalsi problém, se
kterym se Eda potyka, je jeho obtiz s organizaci a planovanim. To se mize projevit
naptiklad tim, Ze se mu tézko odhaduje spravné ¢asovani zabért pii ndjezdu do branek.
Toto mtize vést k frustraci jak u néj, tak u jeho trenéra. Piestoze ma Eda s ADHD urcité
obtize, je dulezité zdlraznit, ze s podporou a spravnymi strategiemi miize dosahnout

podobného uspéchu jako neurotypické dite.

Navrh: Je dilezité zvolit komplexni a multidisciplindrni pfistup, ktery by vychézel

z Edovi individudlni potfeby, jeho silnych stranek, a zvlasté tizce spolupracoval

s rodinou, Skolou a slalomovym trenérem. Vzhledem k Edovym potizim s udrZzenim
pozornosti a organizaci by mohlo byt uZite¢né zavést individuélni vzdélavaci plan (IVP)
ve Skole, ktery by mohl zahrnovat specifické cile a strategie pro zvladani téchto
problému. Tento plan by mohl obsahovat strategie, jako je vyuziti vizualnich pomicek k
podpoie soustiedéni, prestdvky pro pohyb béhem hodin nebo upravy v systému
hodnoceni. Idealni by byla volba CBT, ktera je bézné doporuc¢ovana détem s ADHD,
protoze pomaha rozvijet dovednosti seberegulace, zvladani impulzivniho chovani

a zlepSeni socialnich dovednosti. Eda by mohl mit prospéch ze sezeni s kvalifikovanym
terapeutem, ktery by pracoval na vyvoji strategii pro zvladani impulzivity a zlepSeni

sebeovladani.



Rodina hraje kli¢ovou roli v podpoie Edy a pti zvladani vyzev spojenych s ADHD. Je
tieba udrzovat pravidelny kontakt a konzultace s rodinou, aby se zajistilo, Ze strategie
pouzivané doma a ve $kole nebo trénincich jsou konzistentni a podporuji Edovo
zvladani ADHD symptomil. Vzhledem k Edovym potiZim s udrzenim pozornosti

a hyperaktivitou by mohl mit prospéch z individualizovaného tréninkového planu.
Tento pldn by mohl zahrnovat kratsi, ale ¢astéjsi tréninkové seance, vice jednotlivych
cviceni pro zvyseni zajmu a motivace, a také konkrétni strategie pro zvladani
impulzivity na vodé. Pouziti pozitivniho posileni mize pomoci Edovi zlepsit jeho
chovani a schopnost ucit se novym dovednostem. Trenér mize vytvofit systém odmen,
ktery bude ocenénim za cilené chovani, jako je naptiklad poslouchani pokyni,
dodrzovani pravidel hry nebo spravného prijezdu brankou promyslené a nikoli
impulzivné. Hyperaktivita, 1 kdyZ mtze byt problematicka v nékterych situacich,
mnohdy je také vyhodou ve sportu, jako je vodni slalom, ktery vyZaduje vysokou
uroven fyzické aktivity a rychlost. Trenér by mohl pracovat na pfesmérovani Edovy
aktivity do u¢innéjSich a cilenych pohybil. Trénink vodniho slalomu pro néj mize byt
také prilezitosti k rozvoji socidlnich dovednosti. Trenér by mohl vytvofit situace, které
podporuji tymovou praci a spolupraci, a poméhaji Edovi zvladat konfliktni situace

s pokojem a respektem. Vzhledem k Edovym problémiim s impulzivitou

a rozhodovanim by mohl mit prospéch z cvi¢eni zamétenych na vyvoj téchto
dovednosti. Toto by mohlo zahrnovat specifické scénaie tréninku (hry), které vyzaduji
strategické rozhodovani a sebekontrolu, nebo cvi¢eni zaméfend na zlepsSeni jeho

schopnosti odhadovat a planovat své tréninky na vode¢.

5.3. Miij pohled jako trenéra

M¢ zkuSenosti, nazory a perspektivy poskytuji cenné informace, které ndm pomahaji
1épe chapat dynamiku, vyzvy a strategie, které jsou soucasti prace s détmi s ADHD

Vv tréninku vodniho slalomu. Tyto zkusenosti ndm poskytuji ptimy pohled do praxe a
davaji ndm moznost pochopit, jak se teorie a strategie realizuji v realném svété. Ve
vytvotfeném rozhovoru oznacuji tazatele (M¢) autora prace a respondentem (také me)

dvou zminénych déti s ADHD.

Tazatel: Jaké jsou vaSe zkuSenosti s tréninkem déti s ADHD?
Respondent: Jiz jsem trénoval fadu déti s ADHD. V soucasné dob¢ se s takovymi
détmi ve spolecnosti potkdvame Casteji, nez tomu bylo diive. Ale je to vzdy velka

vyzva. Déti s ADHD mivaji vice energie, proto mohou mit potiZze se soustifedénim na



jednu véc po delsi dobu. Trenéfi se tak museji vyzbrojit davkou trpélivosti a zaroven

kreativity, aby jejich pozornost udrzeli.

Tazatel: Jaké vyzvy prinasi trénink déti s ADHD?

Respondent: Jsou rizné, od zvladani impulzivity a hyperaktivity déti az po udrzeni
jejich pozornosti béhem tréninku. Je nutné byt flexibilni a byt schopen upravit trénink
na jejich potteby a schopnosti. Kou¢ musi vzdycky jednat operativné
a prizpisobovat se jim. Reakce déti s ADHD jsou odlisné. V piipad¢ kritiky, kterou

vvvvv

jednotku vyznamné narusit. Dokonce bych fekl, ze umi cely trénink doslova bojkotov.
Tazatel: Je trénink déti s ADHD naprosto odliSny od tréninku ostatnich déti?

Respondent: Trénink déti s ADHD muze vyzadovat trochu jiny pfistup, ale neznamena
to, ze by mél byt GipIné€ odlisny. Déti s ADHD mivaji vétsi potize s koncentraci a mohou
byt rychle rozptylovany. Je proto dilezité, aby byly tréninky strukturované a dobie
organizované. Je také dobré Casto ménit aktivity, aby se trénink nestal monoténnim

a neprestal dit¢ bavit. Dulezité je také trénink ptizpisobit tempu a stylu u¢eni dané¢ho
ditéte. Nékteré z nich mohou profitovat z vizualnich instrukei nebo hrani her, které se

zaméfuji na konkrétni dovednosti.

Tazatel: Jsou nékteré faktory tréninku déti s ADHD typicky odlisné?
Respondent: Kdyz pracuji s détmi, které maji ADHD, rad drzim véci trochu vice

organizované, vzdycky se to vyplati. Prave tohle je pro praci s témito détmi opravdu

typické. Mam tfeba pevny plan, co budeme d¢lat, a snazim se ho dodrZovat. Dité vi, co

piijde dal a neni tak rozptylené.

Dalsim bodem jsou instrukce. Naprosta vétSina déti s ADHD ma sklon se ztratit v
dlouhych vykladech. Takze opravdu typicky prvek je byt jasny a strucny, a hlavné
ukazat, co mame d¢lat, nejen o tom mluvit. Dalsi takova standardni véc je premira
energie téchto déti, které se snazim toho vyuzit. Misto, abych je krotil, radéji je necham
padlovat, béhat a hrat. Tréninky jsou vétSinou vice dynamické. Hrajeme rtizné hry,
ménime cviceni. To je dobré pro vSechny, ale pro déti s ADHD se mi to osvédcilo jako
zvlast uzite€né. V8iml jsem si také, ze déti s ADHD jsou na sebe mnohdy pfili§ tvrdi

v moment¢, kdy se jim nedaii podle jejich piedstav.

Je potieba byt obzvlasté byt podporujici, povzbuzovat je a opakované je ujisStovat, ze

chyby jsou soucasti, tréninku, hry a uceni.



Tazatel: Jakym zpusobem je 1ze motivovat a udrZet jejich pozornost?

Respondent: Hledani motivace je naprosto kli¢ové. Snazim se pouzivat rizné hry
a aktivity, které jsou zdbavné a zaroven pomahaji rozvijet slalomové dovednosti. Je také
dilezité pochopit, co déti motivuje a ve kterych situacich naopak motivaci viditelné
ztraceji. Vnitini motivace je tim klicem, ktery funguje. Pokud je nékteré z ¢innosti
nebavi, délat ji nebudou. Zptisob, jaky déti s ADHD mitizete motivovat, je velmi
individualni — na n¢koho funguje systém odmen, na jiného naptiklad spiSe partnersky
piistup pfi jasné stanovenych mantinelech. Vzdy ale pro ne musi byt transparentni, ze

v§e myslim vazné a upfimné.

Tazatel: Existuji néjaké didaktické pristupy nebo strategie, které se ukazaly jako
efektivni?

Respondent: Ano, naptiklad rozdéleni tréninku na krat$i segmenty s riznymi ¢innostmi
muze pomoci udrzet jejich pozornost. Dale je dileZité stavét na jejich silnych strankach

a zam¢ftit se na pozitivni zpétnou vazbu.

Tazatel: Jaké vyhody a schopnosti mohou déti s ADHD prinést do tréninku
vodniho slalomu?

Respondent: ADHD je urcité vyzva, ale tyto déti maji také mnoho kvalit. Mizou
byt velmi kreativni, maji vysokou miru energie a mohou byt velmi odhodlané, pokud
jsou ale opravdu zapojené do Cinnosti. V ptipad¢, ze se vam to nepodafi, dosahnete

pravého opaku.

Tazatel: Jak vidite jejich budouci vyvoj v ramci vodniho slalomu?

Respondent: Je t€zké néco takového piedvidat, ale myslim si, Ze pokud budou mit
spravnou podporu a pokud budeme pokrac¢ovat v tom, abychom je udrzeli motivovangé,
maji velky potencial. Vodni slalom je sport, ktery vyzaduje vysokou uroven
soustfedénosti a discipliny, a to muze byt pro déti s ADHD néro¢né. Zéaroven jim ale
vodni slalom muze poskytnout strukturu a fad, ktery je pro né stézejni v jejich
kazdodennim zivoté. Neni to fraze, ale v nékterych aspektech mtize byt ADHD skute¢né

vyhoda.

Tazatel: Jaké jsou VaSe cile nebo oCekavani pro jejich dalsi trénink?
Respondent: Mym hlavnim cilem je poskytnout jim bezpe¢né a podporujici prostiedi,
kde se mohou ucit a rozvijet. Chci, aby se citili ispésni a méli radost z padlovani. Pokud

jde o konkrétni cile, je to velmi individudlni a zalezi na kazdém ditéti. Asi to takhle



z patra neumim globalné dogmatizovat.

Tazatel: MiiZete nam Fict o néjakém tspéchu nebo pokroku, kterého jedno z téchto
déti dosahlo?

Respondent: Ur¢ité. Jedno z mych déti mélo zpocatku velké problémy se
soustfedénim a dodrzovanim pravidel. Ale béhem casu, kdy jsme pracovali na riiznych
strategiich a adaptovali tréninky na jeho potfeby, zacal ukazovat zna¢ny pokrok. Ve své
vékové kategorii nyni patii do prvni desitky zavodniho pole. A myslim, Ze se bude dale
zlepSovat. Je to diikaz toho, ze i1 kdyZ je trénink déti s ADHD naro¢ny, mize byt také

velmi odménuyjici.
5.4. Pedagogicko-didakticka doporuceni pro praxi ve vodnim slalomu

Pti préci trenéra s ditétem s ADHD ve vodnim slalomu je dulezité ptistupovat
k tréninku a soutézim s ohledem na specifické potieby a vyzvy tohoto ditéte. Zde jsou

nékteré tipy a pristupy, které mohou byt uzite¢né: (Vyskotova, Zemankova 2010)

1. Komunikace a struktura: U déti s ADHD je diilezité mit jasnou a
strukturovanou komunikaci. Pied tréninkem nebo soutézemi si s ditétem
stanovte jasné cile
a o¢ekavani. Vysvétlete mu, jakym zptisobem bude trénink nebo zavod probihat,
a jaka pravidla budou platit. Udrzujte instrukce jednoduché, konkrétni a opakujte
dilezité body.

2. Kratké a zabavné aktivity: Déti s ADHD se mohou rychle unavit a ztracet
pozornost. Zkuste proto zaclenit do tréninku kratké a riznorodé aktivity, které
udrzi jejich zajem. Napiiklad mizete rozdelit trénink na kratké iseky s riznymi
cvi¢enimi, které budou stiidat rychlost, obratnost a techniku.

3. Vizualni podpora a demonstrace: Vizudlni podpora muze byt pro déti s
ADHD velmi uzite¢nd. Pouzivejte plany trati ¢i mapy, které jim pomohou
predstavit si trasu, kterou budou sjizdét. Demonstrace cvikl a technik mohou
také pomoci ditéti pochopit spravnou techniku a postup.

4. Prizptsobeni prostiredi: Déti s ADHD mohou mit potize s vnimanim
a zpracovanim senzorickych podnéta. Prizptisobte tréninkové prostiedi tak, aby
minimalizovalo rusivé vlivy, jako jsou hluky a nepfedvidatelné podnéty. Miizete

napfiiklad zvolit klidnéj$i a méné rusivé casti feky nebo bazénu pro trénink.



5. Podpora sebeucinnosti: Podpora sebeucinnosti je dilezita pro déti s ADHD.
Pomahejte ditéti nastavovat si kratkodobé i dlouhodobé cile a pracovat na jejich
dosazeni. Poskytujte mu zpétnou vazbu a ocenéni za pokrok a tispéchy.

6. Prestavky a relaxace: Déti s ADHD se mohou rychle unavit a potiebuji cas na
odpocinek. Zaclente pravidelné piestavky do tréninkového planu, kde si dité
muze odpocinout a nacerpat energii. Relaxac¢ni techniky, jako je hluboké
dychani nebo vizualizace, mohou také pomoci ditéti zklidnit mysl a soustiedit
Se.

7. Spoluprace s rodici, trenéry a odborniky: Spoluprice s rodic¢i je klicova pro
uspésnou praci s ditétem s ADHD. Informujte rodic¢e o pokroku, cilech
a strategiich tréninku. Pracujte také s odborniky, jako jsou psychologové nebo
pedagogové, ktefi mohou poskytnout dalsi podporu a strategie pro praci

s ditétem s ADHD.

5.4.1. Relevantni faktory vodniho slalomu u déti s ADHD

Vodni slalom miize byt pro déti s ADHD (porucha pozornosti s hyperaktivitou)
pfinosnym sportem, ktery podporuje jejich fyzickou aktivitu, koordinaci a koncentraci.
Nicméngé, je dilezité ptihliZzet k nékolika faktorim, které mohou ovlivnit jejich Gi¢ast

a vykon ve vodnim slalomu. Zde jsou nékteré relevantni faktory: (Cech T. 2018)

1. Pozornost a koncentrace: Déti s ADHD mohou mit obtize s udrzenim
pozornosti a koncentraci. Vodni slalom vyZaduje pozornost na detaily,
pfedvidani a rychlé rozhodovani. Je dalezité, aby dité mélo strategie, které mu
pomohou udrZet pozornost béhem tréninku a zdvodu, jako je naptiklad
vizualizace trat€ nebo pouZziti pfipominek od trenéra.

2. Impulzivita a sebehodnoceni: Déti s ADHD mohou mit tendenci jednat
impulzivné a provadét rizikové pohyby. Vodni slalom vyzaduje kontrolu nad
pohybem a schopnost odhadnout spravny okamzik pro provedeni manévru.
Dulezité je, aby dit¢ pracovalo na rozvoji seberegulace a sebehodnoceni, aby
snizilo riziko chyb a zranéni.

3. Organizace a planovani: Déti s ADHD mohou mit problémy s organizaci
a planovanim svych ¢innosti. Vodni slalom vyzaduje dodrzovani tréninkového
planu, zapamatovani si trat¢ a sledovani ¢asu. Pomoci strukturovaného
tréninkového programu a podpory trenéra mtize dité rozvijet dovednosti

organizace a planovani.



4. Fyzicka vytrvalost a sila: Vodni slalom je fyzicky naro¢ny sport, ktery
vyzaduje vytrvalost a silu. Déti s ADHD mohou mit potize s udrzenim
vytrvalosti
a vykonnosti. Dilezité je, aby byl trénink ptizpiisoben jejich individualnim
schopnostem a postupn¢ se zvySovala narocnost. Trenér by mél také podporovat
dité k pozitivnimu vnimani své fyzické kondice a postupnému zlepSovani.

5. Komunikace a socidlni interakce: Vodni slalom je ¢asto tymovy sport, ktery
vyzaduje spolupréci a komunikaci s ostatnimi zdvodniky a trenérem. Déti
s ADHD mohou mit obtiZe s komunikaci a socidlnimi interakcemi. Trenér by
mél vytvofit prosttedi podpory a porozuméni, které pomiize ditéti se zaclenénim

do tymu.

Je dllezité, aby rodice, trenéfi a zdravotni odbornici spolupracovali a poskytovali
podporu détem s ADHD ve vodnim slalomu. Individualizovany pfistup, trpelivost

a pozitivni zpétna vazba jsou klicové pro jejich uspéch a radost z tohoto sportu.

5.4.2. Délka tréninku a zavodu u déti s ADHD

Délka tréninkti u déti s ADHD ve vodnim slalomu by méla byt individudlné
ptizplsobena jejich potiebam a schopnostem. Zde je n¢kolik faktort, které je tieba

zohlednit pii planovani délky tréninka: (Jana Vyskotova, Marie Zemankova , 2010)

1. Sledovani pozornosti: Déti s ADHD mohou mit obtize udrzet pozornost po
delsi dobu. Je proto vhodné strukturovat tréninkové jednotky na kratsi segmenty,
které jsou intenzivni a zdbavné. Mlize to zahrnovat rizné cvieni a hry, které
udrzuji dité zapojené a motivované.

2. Postupné zvySovani délky tréninkii: Na zacatku je vhodné zacit s kratSimi
tréninkovymi jednotkami a postupné je prodluzovat, jak se dité stava vice
vytrvalym a ziskava lepsi koncentraci. Timto postupnym zvySovanim se dité
prizpisobuje delSim tréninktm.

3. Pravidelnost tréninkii: U déti s ADHD je dulezité udrzovat pravidelny
tréninkovy rezim. Pravidelnost a pfedvidatelnost poméhaji détem se zorientovat
a prizplsobit se rutin€. Zaroven je vhodné davat détem dostatek ¢asu na

odpocinek a obnovu energie mezi tréninkovymi jednotkami.



5.4.3. Prestavky v tréninku

Prestavky jsou dulezitou soucasti tréninku déti s ADHD ve vodnim slalomu. Zde je

n&kolik faktord, které je tieba zohlednit pii planovani prestavek: (Cech T., 2018)

1. Casovy interval: Délka a frekvence prestavek by méla byt individualng
pfizplisobena potfebam ditéte. Obecné plati, Ze kratsi tréninkové jednotky
s pravidelnymi piestadvkami mohou byt pro déti s ADHD efektivnéjsi nez dlouhé
tréninky bez prestavek. Doporucuje se zacit s kratsimi tréninkovymi jednotkami
a postupn¢ je prodluzovat, jak se dité stdva vytrvalejSim a zlepSuje se jeho
schopnost udrzet pozornost.

2. Strukturovani prestavek: Piestavky by mély byt strukturované a planované.
Mizete naptiklad rozdélit tréninkovou jednotku na kratsi segmenty a mezi nimi
vlozit kratké prestavky. Béhem prestavek mohou déti relaxovat, hydratovat se,
posilnit energii a vykonat néjakou fyzickou aktivitu, jako je protazeni nebo
kratky béh.

3. Aktivity béhem prestavek: Béhem piestavek je uzite¢né poskytnout détem
s ADHD strukturované aktivity, které jim pomohou udrzet se v pohybu
a zamezit pfebyteCnému rozptyleni. To mize zahrnovat napiiklad kratké hry,
cviceni na posileni svalli, dechové cvi€eni nebo relaxacni techniky.

4. Individualni potieby: Kazdé dit¢ s ADHD je jedinecné a mize mit odlisné
potfeby v ramci prestavek. Je diilezité pozorovat a komunikovat s ditétem,
abyste zjistili, jaké prestavky a aktivity mu nejlépe vyhovuji. Nékteré déti
mohou potiebovat kratsi a Castéjsi prestavky, zatimco jiné mohou preferovat
delsi prestavky s vétSim mnozstvim volného Casu.

5. Flexibilita: Bud'te otevieni ipravam planu piestavek, pokud se ukaze, ze néco
nefunguje nebo dit€ vyzaduje zménu. Kazdy trénink se mtize lisit a je dilezité

byt flexibilni a ptizplsobit se individualnim pottebam ditcte.

Prestavky v tréninku mohou pomoci détem s ADHD udrZet pozornost, obnovit energii a
zvysit efektivitu tréninkovych jednotek. Spolupracujte s rodinou ditéte a piipadné
odbornikem na ADHD, aby se vytvofil individudlni plan tréninku, ktery bude

zohlednovat potfeby ditéte.



5.4.4. Soustiedéni se na jizdu

Naucit dit¢ s ADHD soustiedit se na jizdu ve vodnim slalomu miize byt vyzvou, ale

existuje nékolik strategii, které mohou pomoci: (Cech T. , 2018)

1. Strukturovany trénink: Vytvofte strukturovany tréninkovy plan s jasnymi cili
a ukoly. Rozd¢lte tréninkovou jednotku na krat$i segmenty a soustied’te se na
jednu dovednost nebo ukol najednou. Postupné zvysujte slozitost a délku
segmentd, jak se dité zlepsuje.

2. Vizualizace: Pomozte ditéti vizualizovat jizdu pfedem. Pouzijte slovni popis,
nakresy nebo videa, ktera ukazuji spravnou techniku a trajektorii pro projizdéni
bran. Vizualni piedstava miize pomoci ditéti si predstavit a 1épe si zapamatovat,
co musi ud¢lat.

3. Kratkodobé cile a odmény: Nastavte si s ditétem kratkodobé cile, které jsou
dosazitelné a méfitelné. Po dosazeni kazdého cile si udélejte chvalu nebo malou
odménu. To miize motivovat dit€ a pomoci mu se soustiedit na konkrétni tikol.

4. Fyzicka priprava: Fyzicka aktivita mimo vodni slalom mtze pomoci ditéti
s ADHD zvysit schopnost soustiedéni. Pfed tréninkem zvazte fyzické rozehtati,
které zahrnuje cviCeni na posileni svalii, rozcvicku a dechova cviceni.

5. Prizpisobeni prostiedi: Vytvoite prostiedi, které minimalizuje rusivé vlivy.
Snizte hluk, odstrante nepotiebné vizualni podnéty a zajistéte klidnou atmosféru.
Nékteré déti mohou také profitovat z pouzivani sluchatek nebo jinych néstroj,
které pomahaji potlacit rusivé zvuky.

6. Pauzy a odpocinek: Uvédomte si, ze dit¢ s ADHD miZe potiebovat pravidelné
prestavky a odpocinek. Pfedem naplanujte kratké prestavky na hydrataci,
protazeni a relaxaci. To mize pomoci obnovit energii a zvysit kapacitu pro
soustfedéni.

7. Podpora a komunikace: Bud’te trpélivi a podporujici. Komunikujte s ditétem

o jeho pottebach, obtiZich a pokroku. Umoznéte mu vyjadfit své pocity
a myslenky ohledné tréninku ve vodnim slalomu. UmoZnéni oteviené
komunikace mize pomoci vytvofit silnéjsi spojeni a porozuméni mezi vami

a ditétem.

Dynamika a rychlost vodniho slalomu mohou byt pro nékteré déti s ADHD velmi
pritazlivé. Vodni slalom je sport, ktery vyzaduje rychlé reakce a pohyby, coz je pro
mnoho jedinct s touto poruchou ideélni. Ov§em na druhou stranu jde o sport s velmi

striktnim a disciplinovanym ptistupem, coz je naopak pro déti s ADHD svazujici.



Dynamika vodniho slalomu je sice pro déti s ADHD atraktivni faktor, ovS§em musi jit

o dynamiku korespondujici s moznostmi ditéte. MizZe se totiz stat, Ze tato dynamika
nemusi rezonovat s jeho zptisobem hry, coz néasledné zptisobi psychickou zatéz ditéte,
ztratu koncentrace a frustraci. V tomto ptipad¢ hraje roli také impulzivita, dalsi
charakteristika ADHD, coz muze byt také problematicky aspekt pro vodni slalom.
Impulzivita je mnohdy kontraproduktivni vii¢i koncentraci, pak déti s ADHD mohou
mit tendenci jednat bez pfemysleni, coz povede k chybnym rozhodnutim na trati. Tyto
chyby mohou byt spojeny s neschopnosti operativné ptemyslet o strategii jizdy nebo

s nedostatkem sebekontroly pfi jizd€. Tyto vyzvy vSak nejsou nepifekonatelné. Pii praci
s détmi s ADHD je kli¢ové vyuziti individualizovanych pfistupi a strategii. Je tedy
dilezité vytvorit strukturované prostiedi, které poskytuje jasné a konzistentni pokyny. K

tomu patii také podpora pozitivniho chovani a vykonu, ¢asto pomoci systému odmeén.

5.4.5. Chyba na trati, trestny dotyk

Chyba na trati nebo trestny dotek piedstavuje klicovy faktor ovliviujici strategické
rozhodovani zavodnika. Napftiklad, zavodnik ma trestny dotyk, miize se rozhodnout pro
riskantnéjsi prijezdy bran nebo pfida na intenzité padlovani, aby mél rychlejsi ¢as v cili.
Pro déti s ADHD nespravny priijezd branky nebo trestny dotek miize byt velmi nadrocné
na spravné rozhodnuti a soustfedénost. Piestoze jde o nezbytnou soucast jizdy

v brankéch, ktera je zdkladem pro strategické rozhodovani, ndro¢nost této ulohy je ¢asto
zvySena specifickymi obtizemi spojenymi s poruchou, jako je impulzivita, hyperaktivita
a obtiZe s udrzenim pozornosti. Tyto faktory mohou komplikovat soustfedénost a tim i

strategické rozhodovani v priitbéhu zdvodu nebo na tréninkovych trati.

5.4.6. Frekvence sportovni aktivity poti‘ebnd k pocit’ovani vyhod

Aby dit¢ s touto poruchou dobte cvicilo, musite ho povzbuzovat k pravidelnému
pohybu téla. Za timto u€elem je nutné cvicit alespont 60 minut fyzické aktivity denné.

Jaké druhy sportu se doporucuji détem pii hyperaktivité?

Vzhledem k tomu, Ze hyperaktivni déti jsou zcela vyjimecné, potiebu;ji

k normalnimu a plnohodnotnému zivotu pomoc a podporu svych rodict. Pokud chtéji
rodice své dité povzbudit ke sportu nebo si to pieje, meli byste se vyhnout
individualnim kontaktnim sportiim, jako je zapas nebo judo. Totéz plati pro kolektivni

sporty jako je rugby, hazend, basketbal, fotbal atd.



Tyto druhy sportli maji tendenci vytvaret ptiliS mnoho vzruseni, coz vede k nadmérnym
emocim, které tézko zvladaji. Stejné jako naptiklad v ptipad¢ juda mize mit
hyperaktivni dit€ potize se zvladanim pifimého kontaktu s novymi kamarady, coz ho

muze rychle dostat do napéti.

Pokud jde o kolektivni sporty, mohou zplsobit krizovy stav. Dit€¢ mize mit problém
zapadnout mezi ostatni déti. Horsi je, ze nemusi plné€ chépat ,,bojovy* aspekt tohoto
sportu. Velkou nevyhodou tohoto druhu sportu je, ze mtze dité snadno dostat do situace
selhani. Jeho/jeji sportovni trenér ho/ji muze odlozit a jeho/jeji vrstevnici(spoluhraéi) si

s nim/ni uz nebudou chtit hrat. Coz pro dit¢ s ADHD neni viibec dobré.

5.4.7. Vhodna cvic¢eni ve vodnim slalomu pro déti s ADHD

Zde je n€kolik cvi¢eni vodniho slalomu, ktera mohou byt vhodna pro déti s ADHD:
(Jana Vyskotova, Marie Zemankova , 2010)

1) Zakladni techniky padlovani: Za¢néte s uc¢enim zakladnich technik padlovani,
jako je spravna drzba padla, rytmus padlovani a koordinace horniho a dolniho
téla. Vytvoite jednoduché cviceni, které déti mohou opakovat, napiiklad
padlovani ve smyckach nebo padlovani na miste.

2) Priujezd branky: Postavte branky na vodé a naucte déti, jak jimi projizdét.
Zacnéte s jednoduchymi brankami a postupné zvysujte obtiznost. Ujistéte se, ze
branky jsou viditelné a dobie oznaceny, aby se déti mohly zaméfit na jejich
prijezd.

3) Rychlostni useky: Vytvoite rychlostni useky, kde déti mohou soutézit o
nejrychlejsi ¢as. Tyto useky mohou obsahovat rtizné piekazky, jako jsou vodni
valce, proudy, rozhrani a skoky. Umoznéte détem, aby se zaméfily na rychlost a

soustfedéni pfi prijezdu téchto useku.

4) Technické cvieni na suchu: Kromé cvi¢eni na vodé mizete také zahrnout
technické cviceni na suchu. Napfiiklad cviceni pro zlepSeni rovnovahy, posileni
svalll a zlepSeni koordinace. Mohou to byt cviky jako diepy, poskoky, cviceni na
rovnovazné ploSe a cvi€eni s medicinbaly.

5) Trénink reakénich schopnosti: Vytvoite cvi¢eni zaméfena na rychlé reakce a
rozhodovani. Naptiklad miizete détem dat pokyn k rychlé zméné sméru nebo
vyhybani se prekazkam. Tato cvi¢eni pomahaji rozvijet rychlost mysleni a

schopnost pfizplsobit se ménicim se situacim.



6) Hry a soutéZe: Zaclente do tréninku hry a soutéze, které zvysi zabavnost a
soutézivost. Naptiklad mizete usporadat zdvody na Cas, soutéze ve skocich pres

prekéazky nebo hru na vyhledavani ukrytych brankovych padlovacich trati.

6. Zaveér

Na zavér této prace, bych chtél zdiraznit dilezitost tréninku vodniho slalomu pro déti s
ADHD. Vodni slalom je nejen zabavnou a adrenalinovou sportovni disciplinou, ale také

poskytuje mnoho vyhod pro déti s ADHD.

Béhem naSeho tréninku jsme se zaméfili na rozvoj dovednosti, jako je koordinace,
koncentrace, obratnost a rovnovaha. Prakticka cviéeni na vodé, ktera jsme provadéli,

méla za cil zlepsit schopnosti déti na kajaku €1 kanoi a posilit jejich sebevédomi.

Déti s ADHD casto celi vyzvam, jako je nedostatek pozornosti, impulsivita a
neschopnost udrzet se soustfedéné. Trénink vodniho slalomu muze byt pro tyto déti
prospésny, protoze kombinuje fyzickou aktivitu s vizudlnimi a prostorovymi vjemy, coz

muze pomoci zlepsit jejich schopnost soustfedit se a kontrolovat svou pozornost.

Béhem moji prace jsme se také zaméfil na vytvareni podptirného prostiedi pro déti s
ADHD. Poskytovali jsme jim jasné instrukce, pravidelnou zpétnou vazbu a povzbuzeni.
Vénovali jsme pozornost jejich individualnim potiebam a ptizpisobovali cviceni jejich

schopnostem a Grovnim.

Diky nasemu tréninku na vod¢ jsme mohli sledovat pokrok déti, jak se postupné
zlepSovaly ve svych dovednostech a ziskavaly novou divéru ve své schopnosti. Vodni

slalom jim poskytl prostor pro rlst, seberealizaci a radost z dosaZzenych uspécha.

Doufam, Ze moje prace a trénink vodniho slalomu poskytly détem s ADHD prilezitost
objevit nové dovednosti, rozvijet svilj potencidl a proZzit radost z aktivniho sportovani na
vod¢. Pieji jim mnoho uspéchti na jejich dalsi cesté a doufam, ze si vodni slalom

zamiluji jako zdbavnou a prospés$nou ¢innost, kterou mohou vykonavat 1 v budoucnosti.
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