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ROSTEME SDETMI £§  vékova kategorie: Starsi skolni vék s. 1/2
Cas pfipravy Cas realizace Prostor Ro¢ni obdobi Pocet tcastnikl Vékova kategorie
120 minut 2x45 minut klubovna, htisté jaro, léto 5-10 od 6. tfidy/12 let

|JiZDNI KOLO

\ Rozvoj téchto kompetenci: pracovni, k feseni problém, k uceni.

Naucit se provadét zdkladni i slozitéjsi udrzbu a opravy jizdniho kola, zkontrolovat a pfipravit
|j|'zdn|' kolo pred jizdou. Zopakovat a procvicit pravidla silni¢niho provozu. Procvicit a zdokonalit techniku jizdy na kole.

Jezdite radi na kole? A kdo se vdm o néj stard? Vy sami, nebo to délaji rodi¢e? Uméli byste si tfeba
|seF|'dit brzdy? Nebo zalepit kolo? Pojdme si to vyzkouset.

Jizdni kolo (kazdy své), sada nédradi, hustilka a hustomér, obrazek s popisem jizdniho kola, test ze
znalosti dopravnich pravidel, pomtcky na prekdzkovou drahu, mapy s oznacenymi body pro cyklisticky vylet.

Doporuéend pomiicka: kniha Kolo pro déti a jejich rodice, JiFi Safranek, vydalo nakladatelstvi Portal.

K tomuto metodickému listu je k dispozici pracovni list T13A.

S jizdnim kolem se vétsSina déti seznami uz v Gtlém véku. Nejprve na ném jezdi v doprovodu rodict,
pozdéji se na ném prohanéji samy po sidlistich a klidnych cestach. Doménou zejména starsich klukd je predvadéni
rznych akrobatickych kouskl nebo cyklokros na lesnich cestach. Cim vic adrenalinu, tim lip.

Zafazenim aktivit s jizdnim kolem do programu nasich schlizek mlzeme rozsifit své obzory, zaujmout opét Sirsi
spektrum déti. Chce to jen mit odvahu. A nejen to. Déti by mély znat zakladni pravidla silni¢niho provozu, ale mély
by rovnéz umét pfipravit a zkontrolovat své kolo pred cestou, znat povinnou vybavu, umét si poradit s malou zavadou
(napf. nahodit fetéz, dohustit kolo), pouzivat ochranné prostfedky (pfilba, chrani¢e apod.).

Pokud si nejsite jisti, Ze tohle vSechno dokazte détem pfedat, musite nejprve sami néco nastudovat a doma vyzkouset.
Vyborny pomocnik v tomto pfipadé bude knizka z nakladatelstvi Portal ,Kolo pro déti a jejich rodi¢e" autora Jifiho
Safranka. V téhle knize najdete plno informaci dtilezitych pfi vybé&ru vhodného kola a jeho vybaveni, o zakladni Gdrzbé
a opravach v doméci dilné i na cestach. Je zde prehled o historii kola, o cyklistické vystroji, o tom, jak jezdit bezpec¢né.
Navic je vSe popsano srozumitelné i pro laika. A dokonce néco navic, co moznd v praxi vyuzijete nejcastéji — jsou
zde ndméty pro hry, které lze vyuzit pro postupny vycvik techniky jizdy a pomoci nichZz se déti (od predskolnich
po -nactileté) nauci zabavnou formou cyklistickym dovednostem a znalostem nutnym v silni¢nim provozu.

Samoziejmé, ze pokud mate znamého ¢i kamarada, ktery kolim rozumi, mlizete ho pozvat na schiizku, aby sdm néco
détem povédél a prakticky predvedl.

Déti si vezmou na schlizku sva kola a prakticky si vyzkouseji:
nastaveni vyse sedla;

utazeni viech Sroubk;

méfeni hustoty a dohusténi kola;

demontdz a montdz kola;

kontrola a sefizeni brzd;

nahozeni spadlého fetézu apod.

Pokud nékteré dité kolo nemé, nechdme je pracovat s nékym ve dvojici nebo mu vedouci pGjci své. Po zékladnim
nacviku mizeme uvedené aktivity pfipravit jako soutéz na cas.

Povinna vybava jizdniho kola

Pfipravime si obrdzek jizdniho kola s popisem jednotlivych ¢asti. Spoleéné probereme jednotlivé ¢asti, upozornime
na ty, které jsou ve vybavé kola povinné. Pokud maji déti kola na schlizce, mizeme rovnou provadét kontrolu, jak je
maji vybavena.

Dopravni vychova

Pfipravime pro déti test ze znalosti silnicnich pfedpisd — znacky, otazky, situace, kfizovatky. Déti maji dopravni
vychovu zpravidla ve 3kole, takze pro zaky 2. stupné ZS by to mélo byt jen opakovani.
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Varianta: Pljdeme s détmi na prochdzku po mésté. Zastavime vzdy u kiizovatky, fekneme si, kdo ma prednost, kdo
musi Cekat a pro¢, sledujeme provoz, upozornime na nebezpecnou situaci, kterd mlze nastat.

Jizda zruénosti

Pripravime prekazkovou drdhu — slalom, prejezd prkna (houpacky), ndjezd na obrubnik, prdjezd brankou, podjezd
prekazky, sjezd ze schodl apod. Hrd¢i musi projet drahou co nejrychleji.

Pievez poharek

Obtiznéjsi varianta prekazkové drahy — hra¢ ma v ruce kelimek s vodou, k ¢asu se pocitd i mnozstvi vody, které prevezl
(nevysplichal). Samoziejmé v obou pripadech obtiznost drahy volime podle véku a schopnosti déti.

Slapej jednou nohou

Vhodna hra pro nécvik situace, kdyz se nékde na cesté cyklistovi utrhne $lapka. Ukolem je projet co nejrychleji
ur¢enou drdhu, ale smi se Slapat pouze jednou nohou. Je dobré funkcni nohu ke Slapce privazat, aby byla ,v zabéru"
i pfi pohybu vzh(ru, nejen pfi doslapnuti.

Sbirej kuzelky

Ndcvik Fizeni kola jednou rukou. Ukolem hrace je pfi prijezdu danym Gsekem sbirat uréenou rukou kuzelky. Sebrané
kuzelky hazi do kode, ktery mé& na zadnim nosici. Ve druhém kole mlzeme ruce vystfidat. Vitézi samozfejmé ten
nejrychlejsi.

Tlaéeni do zad

Soutézi dvojice, kazdy na svém kole. Jeden hra¢ nesmi Slapat, druhy hra¢ s nim pohybuje po vyznacené drdze tak, ze
ho pfi jizdé zezadu tlaci do zad. Vhodné je ¢ast trasy vést do kopce. Vitézi nejrychlejsi dvojice.

Varianta: Tuto disciplinu mdzeme pfipravit jako Stafetu — hrdcdi si na vyznaceném okruhu predavaji neslapajiciho
spoluhrace jako Stafetovy kolik. Vitézi nejrychlejsi tym.

Cyklisticky vylet

Rozdélime hrace do druzstev, v kazdém bude pfitomen jeden vedouci, instruktor, mizeme vyuzit i nékterého
z rodicl-cyklistl. Kazdy tym ma pro pfipad nouze aspon jeden telefon a [ékarnicku. Je vhodné mit k dispozici jednoho
dospélého s vozidlem (zdravotnika), ktery by v pfipadé potfeby dojel na uréené misto.

Kazdy tym dostane mapu s vyzna¢enymi body v okoli a papir s kontrolnimi otdzkami (mnozstvi a vzdédlenost bodl
prizplsobime véku, schopnostem déti, ndrofnosti terénu). Kontrolni mista maji riizné bodové ohodnoceni — ¢im
vzdélen&jsi, tim cenné&jsi. Uréi se ¢asovy limit. Ukolem tymi je ziskat co nejvic bodl za prijezd ozna¢enymi misty
a zodpovézeni kontrolnich otdzek. Je jen na nich, jestli radé&ji projedou 10 mist s nizsim bodovym ohodnocenim, nebo
risknou krkolomnou dalekou cestu do nejcennéjsiho mista. Kontrolni otdzky slouzi k ovéfeni, Ze tym ur¢eného mista
doséhl, tzn. nelze na né odpovédét na misté (priklad: Jakou barvu mé fasada domu ¢p. 10 na ndvsi v Horni Lhoté?).
Tym se nesmi rozdélit, celou cestu absolvuje spole¢né. V urleny &as se vsichni sejdou v cili (pfedem dano) a soutéz
se vyhodnoti.

Varianta pro 15+ a dospélé hrace: Ucastni se kazdy sam za sebe (nebo ve dvojicich). Trasu mézeme volit ndro¢n&jsim
terénem (lesni cesty atd.).
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Tato aktivita pfiblizuje Idealy Pionyra: Pozndni, Pfatelstvi, Pfekonani. na daradaen

U této aktivity mohou byt znevyhodnéné déti s télesnym postizenim

nebo naruSenou pohybovou dovednosti (obtize s rovnovahou,
neobratnost). Déle u déti izkostnych a bojacnych mize tato aktivita pfestavovat bariéru, strach z nového, nezndmého
— pfejezdy pres prkno, strach pustit se Fiditek jednou rukou apod. Je vhodné jim upravit trat, umoznit a podporovat
trénink. Pfi jizdé méstem pozor na mozné potize s pravolevou orientaci. Je tfeba dbat zvysené pozornosti u déti
zbrklych, hyperaktivnich, s poruchou pozornosti, zejména pfi jizdé méstem nebo na rusné silnici. U déti ze socialné
znevyhodnéného prostfedi je potfebné myslet na to, ze nemusi mit k dispozici kolo, nebo Ze bude staré. Pozor
na nardzky druhych. Zajistit néjaké jiné kolo, hledat cesty, kde je mozné si takové véci vypUjcit nebo levné pofidit.
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