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Mame klic k mysli teenageriu: Propojeni biologie a
behavioralnich zmeén v cyklistickych programechadpis

V tomto ¢lanku miZete objevit fascinujici interakci mezi biologii a zménami chovani u
dospivajicich, kterou lze wvyuzit v cyklistickych programech. Sylvia Gauthereau je
referentkou pro behavioralni zmény a zabyva se slozitym fungovanim mozku dospivajicich
a vlivem puberty; ve svém blogu osvétluje, pro¢ dospivajici vykazuji urcité chovani a jak je
mulzeme ucinné zapojit do cyklistickych iniciativ.
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Dospivani je pro mozek zasadnim obdobim pro zkoumani a ziskavani zkuSenosti v Siroké
Skale ¢innosti. Foto: Michael Kelly

Pochopeni vyvoje mozku dospivajicich a jeho dusledky pro
cyklistické projekty

Mozek se vyviji pomalu a myelin propojuje jednotlivé oblasti postupné. Tato myelinizace
zaCina v zadni ¢asti lebky a trva roky, nez se dostane do mozkového centra zodpovédného
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za rozhodovani. Do té doby mozkové Cinnosti dominuje emociondlni centrum, protoze
komunikace mezi jednotlivymi oblastmi mozku probiha pomaleji. Proto je pfi planovani
cyklistickych projektd dllezité mit na paméti, Ze mozek dospivajicich se stale vyviji a je vic
pod vlivem emoci.

Tady a ted' je ten nejlepsi pocit, jaky kdy budu mit

Teenagefi byvaji Casto oznacovani za hazardéry. Toto vnimani vSak vypovida jen ¢ast jejich
pribéhu.Dospivajici jsou totiz biologicky nastaveni tak, aby vyhledavali riziko a vzruseni.
Jak ale ukazuji nejnovéjsi vyzkumy, pokud jsou mladi lidé sami, jejich rizikové chovani je
v podstaté stejné jako chovani dospélych.To se vSak zméni, kdyz védi, ze je sleduiji jejich
vrstevnici.V této fazi je centrum emodci silnéji zapojeno a je aktivnéjsi, proto se prirozené
mozek dospélého ¢lovéka nem(iZze intenzitou vzruseni vyrovnat mozku dospivajiciho.
Toho jsme byli svédky i my v Sustrans pri nasich praktickych cyklistickych trénincich.
Zpétnd vazba mladych lidi témér vidy obsahovala véty jako , Miluju jizdu z kopce!”, a
zarucené se vzdy najde nékdo, kdo si vyzkousi jet na kole s rukama vysoko nad hlavou,
zejména kdyz je kolem publikum slozené z vrstevnika.

Proto musime mit pfi vedeni cyklistickych aktivit na paméti, Ze dospivajici budou lépe
reagovat na aktivity, které zapojuji jejich smysly, nez aby se spoléhali pouze na své
raciondlni mysleni.
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Schopnost mozku ménit se béhem dospivani

V obdobi dospivani je mozek velmi aktivni, vSechny jeho oblasti jsou ve stavu intenzivni
aktivity, i kdyz jesté nejsou plné propojeny.

Diky této zvySené mozkové aktivité ma mozek dospivajicich vysokou schopnost zmény.
Dospivani slouzi jako klicové obdobi, kdy mozek zkouma a poznava Sirokou skdlu ¢innosti,
protoze je zahajen proces Cisténi mozku.

Vyvoj mozku probiha podle modelu "pouzivej, nebo ztratis", kdy se nepouzivané drahy
postupné vypinaji a mozek se zacina specializovat, aby fungoval efektivnéji.

Jedna se o zasadni fazi naseho vyvoje, kdy ma mozek zvlastni schopnost ucit se novym
dovednostem.
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Je dulezité si uvédomit, Ze mozek nemuze udrZovat neustalou aktivaci a komunikaci mezi
vSemi neurony; pfirozené prochazi procesem zrani.

Nové aktivity, predevsim pak ty, které prinaseji urcitou odménu, vyvolavaji prijemné
pocity; evolu¢né jde o nastaveni, které podporuje zkoumani za znamymi hranicemi.

To nabizi skvélou prilezitost k vytvoreni celozivotnich ndvyk( (jako je jizda na kole), které
budou mit celozZivotni prinosy.

Pochopeni vyvoje mozku dospivajicich a vlivu puberty

Kromé vsSeho ostatniho je dospivani také obdobim, kdy prochazime pubertou, kterd
prinasi vyznamné zmény v mysli, mozku i téle.

Z medicinského a biologického hlediska je puberta v souladu s nasi vrozenou touhou
poznavat svét dal, mimo nas rodinny kruh a genofond.

To znamena odtrhnout se od naseho bezprostfedniho znamého okruhu a odmitnout svét,
ktery na nas pohliZi perspektivou odpusténi a bezpodminecné lasky.

Nasleduje snaha zapadnout do skupiny vrstevnikd a potieba byt uzndn a odménén za to,
co délame.

Nékdy to muze byt mylné vykladano jako nedostatek empatie nebo znudéna lhostejnost,
ale omezend prozita zkuSenost v kombinaci s dosud ne zcela vyvinutou schopnosti
racionalné uvazovat Cini tuto cestu obzvlasté narocnou.

Pocit, Ze jsem posuzovan a nepochopen, je zdrcujici a dominantni.
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Jizda na kole nabizi dospivajicim pocit nezavislosti a svobody. Kredit: Kevin J. Thomson

Vyvijejici se lidsky mozek

Mozek je Uzasné slozity organ, ktery se pozvolna vyviji. Lidsky mozek je védecky definovan
jako dospély kolem dvacatého roku zivota. Zatimco vSichni se rodime s Sedou hmotou
(neurony), bila hmota (myelin) je to, co vSe v mozku spojuje. Tvorba myelinu v mozku
zacind v zadni ¢asti lebky a trva roky, neZ se dostane do prefrontdini kary, ktera je centrem
rozhodovani. Do té doby zUstava v mozku dominantni centrum emoci (amygdala), protoze
komunikace mezi jednotlivymi oblastmi mozku probiha pomaleji. Pravé v této fazi se
nachazeji dospivajici a my na to musime pamatovat pfi realizaci cyklistickych projekta.

PrizpUsobeni  cyklistickych  programl  potiebam  rlznych
dospivajicich ucastniku

Skupinovy trénink prinese zcela odliSné chovani nez individualni trénink. Ale také
skupinova dynamika se bude v jednotlivych skupinach ménit. Tuto skutecnost je nezbytné
vzit na védomi, protoZe dospivani je pro teenagera obdobim neustalého zmatku v jeho
sebepojeti, takZze jakékoli potvrzeni, odmitnuti nebo nezajem ze strany vrstevnikd muze
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vyznamné ovlivnit jeho ochotu ucastnit se dalSich setkani.

Kazda dalsi generace dospélych ma tendenci zapominat, Ze i oni byli kdysi teenagery, ale
diky pokroku v neurovédé nyni mizeme sledovat, co se déje v mozku béhem prechodu
mezi détstvim a dospélosti.

Vétsinu tohoto procesu nemohou dospivajici ovlivnit a nase ocekavani pfi sestavovani
lekci a planovani aktivit by méla biologii zohledhovat.

To zdUrazniuje potiebu prizplsobit lekce cyklistickych dovednosti kazdé skupiné a
investovat ¢as do poznani skupiny a podle toho se pfizplsobit.

Na co pamatovat pri priprave cyklistickych akci:

Dospivajici reaguji na momentalni vzrusSeni, emoce a nové zazitky pod vlivem toho, jak je
vnimaji jejich vrstevnici.

Maji smysl pro to, co je spravné a co Spatné, ale mozna si jesté plné neuvédomuiji
potencialni nebezpedi.

Podporujte jejich zkoumani a chvalte jejich iniciativu, i kdyZz maji "Spatné cyklistické
navyky".

Ptejte se jich na jejich pocity ohledné jizdy na kole a u¢eni se novym dovednostem a
podporujte je na zakladé jejich prani.

Neberte si véci osobné; dospivajici pouzivaji mechanismy zvladani, aby se zaclenili, a

z nasSich reakci se uci.

Vzijte se do jejich prozitk(: nadseni, vzruseni, touha po zméné; budte upfimni ve spojeni
s nimi.

Chvalte verejné, ndvrhy na zménu délejte osobné a jednotlivé, respektujte jejich touhu
nevycnivat, nestat mimo kolektiv.

Vezméte na védomi, Ze jak zranitelnost, tak touhu po vyjimecnych okamzZicich spolu
sdilime.

Nase fyzické prostredi je jen zfidka vhodné pro dospivajici

Teenagefi ve skupindch jsou povaZzovani za neprijemnost, natozZ aby jezdili skupinové na
kole. Zatimco mladsim détem se nabizi fada vybaveni (détska hristé, hraci ulice), prostor
pro teenagery zUstdvd omezeny. V dnesni spolecnosti je pfitom k dispozici spousta
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snadnych zpuUsobd, jak si dopamin doprat (napf. socidlni média), mohou ovsem vést k
problémdm s dusevnim zdravim a zavislosti.

Uvédomit si, Ze svét - k némuz patfi i zastavéné prostredi - neni stvoren pro né, to je zel
skutec€nost, s niZ se mohou ztotoznit a na co se mohou upnout. Ale kdyz se naudi jezdit na
kole a mohou pak identifikovat mista, kde je prostredi zklamava, doda jim to sebedtvéru
pozadovat néco lepSiho. Mladi lidé jsou schopni pozitivné ovlivnit spole¢nost i mimo svou
vékovou skupinu a mimo svou generaci, pokud jim bude dana vétsi pravomoc. Dava hlas
tém, kteri se také podileji na zastavéném prostredi, ale jejichz hlasy jsou zfidkakdy slySet
témi, kdo maji moc jej zménit. Koneckonct dva z péti lidi jsou dospivajici.

Podpora cyklistiky pro vSechny

Soucasti nasi prace v Sustrans je podpora a zvyseni podilu cyklistl z nedostateéné
zastoupenych skupin, zejména téch, ktefi se cyklistice nevénuji nebo je u nich mensi
pravdépodobnost, Ze se ji budou vénovat.

Ze vsech vysSe uvedenych divodd vime, Ze jizda na kole se skvéle dopliuje s touhou
teenager( poznavat nové véci nezdvisle na rodiné a byt se svymi vrstevniky.

A presto jsou teenagefi skupinou, ktera se pravidelné dostdva do jakési mezery, pokud jde
o nabidku cyklistickych sluzeb.

https://www.sustrans.org.uk/our-blog/opinion/2023/august/unlocking-the-teenage-
mind-bridging-biology-and-behaviour-change-in-cycling-programs/
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