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IZVLECEK

Kolo je Ze od izuma spremljalo ljudi na poti skozi Zivljenje. Obvladanje voZnje s kolesom
je postalo skoraj enakovredna spretnost hoji, teku ali plezanju. V primerjavi z drugimi
spretnostmi pa se je treba voZnje nauciti, saj ne pride sama od sebe. UCenje voZnje
kolesa je v vecini primerov prepusceno starSem, ki imajo razli¢ne pristope in metode
ucenja.

Glavna cilja monografske diplomske naloge sta najti najustreznejsi nacin ucenja voznje s
kolesom za otroke in izoblikovati program ucenja voZnje s kolesom za otroke.
Predstaviti smo Zeleli uCenje voZnje, pomen voZnje in pravila za voZnjo v prometu.
Raziskali smo dejavnike, ki vplivajo na uspesno ucenje. Zastavili smo si vprasanja, kdaj
zaceti, kako zaceti in na kakSnem kolesu zaceti. Poseben poudarek smo namenili igricam
ucenja na kolesu. Oblikovali smo zanimive in raznolike igre, s katerimi otroci izboljSujejo
spretnosti s kolesom. Igre so razvrSCene po zahtevnosti, pod vsako pa so opis igre,
namen in potrebni pripomocki.

Ugotovili smo, da moramo pri u€enju upostevati veliko dejavnikov, kot so starost otroka,
njegova velikost in moc, oblika kolesa (poganjalec, trikolesnik, kolo) in velikost kolesa.
Glavni gibalni sposobnosti za uspeSno voznjo sta ravnoteZje in koordinacija.
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ABSTRACT:

Since its invention bicycle has always been a part of human life. Mastering the art of
riding a bike has become almost equivalent to walking, running or climbing. But in
comparisment to those skills, riding a bike does not come all by itself and needs to be
taught. Parents are in the most of the cases the ones who teach their child to ride a bike.
However, the problem lies in the different approaches.

The prime goal of this thesis is to find the most appropriate way of teaching riding and
form a programe to teach children how to ride a bicycle. The aim is to introduce
teaching, meaning of cycling from health perspective and rules of engagement in traffic
for cyclists. Furthermore factors, which have effect on riding have been researched. We
formed ten different games which can help to learn and improve bike skills. The games
are organized by difficulty and each contains a description of a game, its meaning and
things needed.

It was concluded that many factors have to be considered, like child’s age, his height and
physical strength, type of bicycle (balance bike, tricycle, bicycle) and its size. Balance and
coordination are the main motor skills a child needs to ride a bike successfully.
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1. UVOD

Sportna dejavnost v pred$olskem obdobju daje temeljna gibalna znanja vsakemu otroku,
kajti v tem obdobju je ¢lovek najbolj izpostavljen vplivom okolja. Zadostne in ustrezne
gibalne dejavnosti so klju¢nega pomena za gibalni in funkcionalni razvoj otroka. Prav
tako pa se preko pozitivnega druZinskega okolja prenasajo vzorci ukvarjanja s Sportom,
zato druZina temeljno vpliva na otrokovo nadaljnjo gibalno dejavnost, prav tako pa na
njegovo osebnost in razvoj vrednot (Videmsek, 2003).

Videmsek (2003) Se piSe, da je gibalni razvoj v ospredju predvsem v prvih letih Zivljenja.
Zacne se z naravnimi oblikami gibanja, kot sta plazenje ter lazenje, in prehaja do zelo
celostnih in zahtevnejSih Sportnih dejavnosti. Z dejavnostmi v zaprtem prostoru ali na
prostem razvija svoje funkcionalne in gibalne sposobnosti in postopoma spoznava ter
usvaja razlicne Sportne zvrsti. Pomembno vlogo pri njihovem razvoju igrajo starsi, ki bi
se morali Cim pogosteje igrati s svojim otrokom in ga spodbujati k Sportnim
dejavnostim. Otrok se ob starSih pocCuti varnega, saj jim zaupa, zato se z veseljem ukvarja
z aktivnostjo in je v njej tudi bolj uspeSen. Redno ukvarjanje s Sportno dejavnostjo bi
moralo biti slog Zivljenja vsakega posameznika. Ce izvajamo dejavnosti skupaj z
otrokom, mu s tem dajemo tudi dober zgled.

UCenje voZnje s kolesom je ena izmed tistih gibalnih dejavnosti, pri kateri skorajda ne
gre brez podpore star$ev. Zajec, Videmsek, Stihec, PiSot in Simuni¢ (2010) so ugotovili,
da je kolesarjenje kot dejavnost zelo priljubljeno med otroci, saj so ga uvrstili na drugo
mesto po pogostosti ukvarjanja med tednom. Zelo zanimiv pa je tudi podatek, da od
anketiranih otrok oziroma starSev velika vecina kolesari v krogu druZzine.

V diplomski nalogi bomo proucevali naine ucenja voZnje s kolesom, saj se ti razlikujejo
tudi od starSev do starSev. Poiskali bomo Ze obstojece tehnike ucenja ter izoblikovali
najprimernejsi program. Ker u¢imo otroke, bomo poskusali oblikovati raznolike igre, s
katerimi bodo otroci razvijali gibalne spretnosti na kolesu.

1.1. RAZVOJ OTROKA

Na razvoj otroka vplivata dva dejavnika: dednost in okolje. Dednost ima vecji vpliv na
otrokov temperament, energetsko raven, zaporedje telesnega in intelektualnega razvoja,
barvo o¢i, las ali obliko nosu. Po vecini pa gre za skupek obeh dejavnikov, ki prispevata k
rasti in razvoju otroka (Marjanovi¢ Umek, 2001).

Okolje pa vpliva na otroka s socioloSkega vidika. Nanj v procesu socializacije sprva
vpliva druZzina, ki mu privzgoji doloCene navade, obnaSanje, pravila, jezik in kulturo.
Otrok razvija svoje aktivnosti najprej v krogu svoje druZine in v njenem neposrednem
okolju. Ta proces z drugimi besedami imenujemo tudi primarna socializacija.
Socializacija pa ni proces, ki bi se dogajal le v prvih letih, ampak traja vse Zivljenje.
Naslednji velik korak otrok naredi z vstopom v vrtec. Takrat pride do interakcije z

8



drugimi otroki in tujci, kot so vzgojitelji, hiSniki, Cistilke in kuharice. Ta svet je za otroka
nov in nanj se odziva drugace, kot bi se v primarni skupini. Pojavijo se nekatere oblike
obnaSanja, kot so prepir, rivalstvo, prijateljstvo in simpatija. Pravimo, da otrok zacne
razvijati svoje obnaSanje (Petrovi¢ in Doupona Topic, 1996).

Ucenje gibanja poteka od rojstva. Otrokovi prvi gibi so refleksi, ki se zaCnejo takoj po
rojstvu in v grobem trajajo do dopolnjenega prvega leta. Refleksi so nehoteni gibi, ki jih
sproZi nek drazljaj iz okolja in imajo razvojno ter varovalno funkcijo. V tem casu se
oblikujejo tudi nekatera spontana gibanja, kot so brcanje, kriljenje z rokami in guganje v
opori.

1leto 2 leti 3leta 4leta 5let 6-12 let
hodi hodivzvratno | vozitricikel skoti enonoino | obleée se sam | vozi kolo
'__:DT vZpenjanja po |spusta se po uloviZogo z ulovi Zogo z poveta se
® | stopnicah stopnicah rokama mece enorocno | dlanmi koordinacija
= sizaveie
28 | brene Fogo tete, meée tevlje
= odprevrata, izpopolnjena
odvije pokrov motorika
uporabljado |uporabljado prepozna namisljeni kaZe ¢ustva in | besednjakse
10 besed 250 besed predmete prijatelji naklonjenost |zelo razsiri
odvisnost od poimenuje poimenujedele |vprasapo
gn starSev sebicen barve telesa pomenu
= % g
= oponasa igrasev
vedenja skupini
lahko je pozna svoje
agresiven ime in spol

Slika 1. Razvoj otroka po obdobjih (Teamesteem, 2012).

Za otroka je gibalna aktivnost velikega pomena, saj vkljuCuje vsa podrocja otrokovega
izrazanja, od gibalnega, kognitivnega, konativnega in Custveno-socialnega (PiSot in
Jelovcan, 2006).

UcCenje gibanja pri otroku poteka pocasneje zaradi stalne spremembe teZisca telesa, ki se
dogaja zaradi telesnega razvoja. Prvi pogoj za ucenje hotenih gibov je dovolj razvit
miSicni sistem. Prav tako pa mora imeti nadzor glave, sedenja in stoje. Dokler otrok nima
fiksirane glave, ne more shoditi. Med 6. in 8. mesecem dojencek razvije nadzor sedenja.
Nadzor stoje se zacne z vstajanjem od tal s pomocjo razlicnih predmetov. Okrog 13.
meseca do najkasneje 15. meseca naj bi otrok shodil, danasnji trendi pa dokazujejo, da
otroci shodijo Ze veliko pre;j.

Gibanja kot so plazenje, hoja, tek in plezanje, bo otrok razvil prej ali slej, saj so to
prirojeni nacini gibanja. Drugih nacinov gibanja, kot so drsanje, smucanje, kolesarjenje
in plavanje, pa se mora otrok Se nauciti. Zato je zelo pomembno, da ta gibanja uvrs¢amo
v delo v vrtcih in tudi doma (PiSot in Jelovc¢an, 2006).

Za kompleksnejsa gibanja so otroci najbolj dovzetni v mladosti. Najboljsa leta za gibalno
ucenje so v zgodnjem otrostvu, med 5. in 8. letom (Rajtmajer, 1991, v PiSot in Jelovcan,



2006). V tem obdobju se otrokov sistem Se prilagaja na spremembe in je vpliv na gibalne
sposobnosti najvedji.

PiSot in Jelov€an (2006) omenjata pri razvoju otroka Se pojem gibalni transfer.
Sposobnost gibalnega transferja otrokom omogoca, da informacije iz ene naucene
dejavnosti prenesejo na ucenje in izvajanje druge, kar lahko s pridom izkoristimo.
Preden zacnemo uciti voZnjo s kolesom, lahko ucenje olajSamo tako, da jih prej
seznanimo s smucanjem, drsanjem, rolanjem ali vozZnjo s skirojem.

1.2. KURIKULUM ZA VRTCE

V Kurikulumu za vrtce (1999) Sportno podrocje zavzema program Gibanje. Razdeljen je
na dve obdobiji, in sicer od 1. do 3. leta in od 3. do 6. leta. Globalni cilji programa so
razvijanje gibalnih sposobnosti, omogocanje in spodbujanje gibalne dejavnosti otrok,
usvajanje osnovnih gibalnih konceptov in poznavanje osnov nekaterih Sportnih zvrsti. V
njem so vkljuene naravne oblike gibanja (plazenje, lazenje, hoja, tek, skoki, dviganje,
nosenje, potiskanje, visenje), plesne igre, razlicne elementarne igre (lovljenje, skrivanje,
skupinski teki), igre z osnovnimi znacilnostmi iger z Zogo, sprehodi in pohodi ter
kompleksnejse Sportne dejavnosti (rolanje, plavanje, smucanje in voznja z razlicnimi
dvokolesi).

V obdobju od 1. do 3. leta se otrok vozi z razlicnimi otroSkimi vozili brez pedal in s
tricikli oziroma z manjsSimi dvokolesi s pomoznimi kolesi.

V obdobju med 3. in 6. letom se otrok vozi z razli¢nimi otroskimi vozili: triciklom,
skirojem in dvokolesom (v olajsanih in oteZenih pogojih).

V kurikulumu so primeri dejavnosti za program Gibanje napisani loCeno za dve starostni
obdobji, kar zadeva tudi kolesarjenje. Namen diplomskega dela je opredeliti cilje ter
dejavnosti bolj natancno, za vsako leto posebej, saj se otroci znotraj posameznega
starostnega obdobja (od 1. do 3. leta in od 3. do 6. leta) med seboj zelo razlikujejo po
sposobnostih in znanju.

Kot dodatek pa kurikulum za vrtce predvideva tudi tako imenovane medpodroc¢ne teme,
kot sta promet in okoljska vzgoja. Otroci se bodo prej ali slej srecali s prometom, ko
zapustijo vrtec za sprehod, ogled muzeja ali katere druge ustanove. Tako se jim odpira
velik spekter tem, o katerih se lahko v skupini pogovarjajo: prevozna sredstva, urejenost
prometa, prometni znaki in varnost. Vzgojiteljica pa lahko skupaj s starsi in policisti
organizira sreCanje, na katerem si otroci ogledajo posnetke ustreznega obnaSanja na
cesti, skupaj s policistom pa se lahko sprehodijo po okolici vrtca, da jim ta predstavi in
pokaze vse nevarnosti, ki prezijo na njih (Marjanovi¢ Umek, 2001).
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1.3. MALI SONCEK

V vrtcih so zaceli leta 2011 izvajati nov gibalni/Sportni program Mali soncek (Videmsek,
Gregorc, Stancevic in RebersSak Cizelj, 2012), ki je namenjen otrokom od 2. do 6. leta
starosti in je dopolnitev ter razSiritev programa Zlati soncek. Sestavljajo ga Stiri stopnje:

e Mali son¢ek - modri (od 2. do 3. leta)
e Malisoncek - zeleni (od 3. do 4. leta)
e Malisoncek - oranzni (od 4. do 5. leta)
e Malisoncek - rumeni (od 5. do 6. leta)

Namen Sportnega programa Mali soncek je popestritev vsebin z gibalnega podrocja v
vrtcu s sodobnimi Sportnimi vsebinami. Stopnje se med seboj povezujejo in nadgrajujejo,
zato je najbolje, da otroci sodelujejo v programu od zacetka do konca.

S tem programom je dobilo kolesarjenje za najmlajSe nov pomen. Avtorji so podrobno
razdrobili ucenje po stopnjah, ki si sledijo s programom.

Pri prvi stopnji - modri je v programu zapisano, da se otrok vozi s poganjalcem na Stirih
kolesih. Otrok lahko gibanje izvaja ob crti, znati pa se mora pravilno in varno zaustaviti.
Za varnost mora biti poskrbljeno s Celado. Otrok, ki uspeSno opravi nalogo, dobi nalepko.

Na drugi stopnji - zeleni naj bi se otrok vozil vsaj dve minuti po prostoru s triciklom. Ce
vrtec nima triciklov, lahko namesto njih uporabimo tudi skiroje ali podobne poganjalce
na dveh kolesih. Otrokom uredimo preprost poligon iz nekaj stoZcev. Seveda je obvezna
tudi celada.

Oranzna stopnja opredeljuje voZnjo s skirojem ali kolesarjenje. Otrok se mora voziti
prosto vsaj dve minuti po prostoru s primernim kolesom s pomoZnimi koleScki.
Namesto teh koles lahko otroci uporabljajo tudi skiroje. Postavi se preprost poligon z
nekaj vijuganji in varnim zaustavljanjem. Obvezna je Celada.

Na zadnji stopnji - rumeni se otrok prosto vozi s kolesom po prostoru, pri cemer se
lahko nekajkrat dotakne tal z nogami. StoZce postavimo tako, da bo otrok vsaj dvakrat
zavil. Otrokom, ki imajo slabSe razvite gibalne sposobnosti, lahko omogocimo
opravljanje naloge tudi s kolesom, ki ima pomoZne koleSCke, pri Cemer jim oteZimo
poligon.

1.4. ZLATI SONCEK

Program Zlati soncek se izvaja Ze dolga leta in je namenjen otrokom v vrtcih in osnovnih
Solah, izvajajo pa ga lahko tudi drusStva ali zasebniki. Zaradi privlac¢nih vsebin, kot so
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rolanje, smucanje, kolesarjenje, drsanje, pohodnistvo in igre z Zogo, lahko popestrimo
otroku redni vzgojno-izobrazevalni proces.

Razdeljen je na Stiri vsebinsko razlicne programe A, B, C in D, pri ¢emer se program A
izvaja v vrtcu, ostali trije pa v prvih treh razredih osnovne Sole. Program A je v vrtcih
leta 2011 nadomestil program Mali soncek.

Naloga otroka pri vsebini kolesarjenje v programu A je, da se prosto vozi dve minuti z
otroskim dvokolesom po prostoru, velikem 20 metrov x 20 metrov, in medtem ne sme
stopiti na tla ali zapeljati s tega prostora.

Program B se razlikuje od programa A v tem, da se na istem prostoru hkrati vozijo trije
kolesarji. Program opravijo, ¢e se nihce izmed njih ne dotakne tal, povzroci nesrece ali
pa zapelje s predvidenega prostora.

Program C ne vsebuje vsebin iz kolesarjenja.

Pri programu D pa je moZna zamenjava nekaterih nalog z drugimi, med katerimi je tudi
voznja s kolesom. Vzgojitelj na tla nariSe osmico, pri kateri je polmer enega kroga
priblizno tri metre. Naloga kolesarja je, da dvakrat prevozi osmico, ne da bi stopil na tla,
skrenil iz smeri ali padel (Sport mladih, 2012).

1.5. POMEN KOLESARJENJA

Poudariti je treba tudi dolgotrajne pozitivne ucinke, ki jih lahko dosezemo s
kolesarjenjem. Ce se otrok v mladosti nauci voziti kolo na zabaven nacin, ga lahko vzljubi
in ta vzorec prenese naprej v Zivljenje, kjer ga ¢akajo marsikateri izzivi. Ze najmlaj$im
lahko dopustimo urejanje kolesa po lastnem okusu tako, da si ga polepijo z nalepkami,
pobarvajo, dodajo vetrnico ipd. Kasneje jim popestrimo dneve na kolesu z igricami in
druZzinskimi kolesarskimi izleti, ob deZevnih dneh pa lahko skupaj proucujemo, kako
kolo deluje, ga negujemo in popravljamo.

Ukvarjanje s Sportno aktivnostjo je kljunega pomena za zdrav razvoj otroka. Danasnji
slog zivljenja mladih je vse preve¢ podvrZen zabavni tehnologiji, saj otroci dneve
prezivljajo za racunalniki, telefoni, igralnimi konzolami itd.

Neaktivnost otrok se kaze v prekomerni teZi, ki je v danaSnjem svetu zelo perec
zdravstveni problem. Neaktivnost povzrocCa poleg Ze omenjene debelosti tudi slabsi
imunski sistem in slabo telesno drzo, veCja pa je tudi moznost bolezenskih obolenj ter
obolenj srca in ozilja v poznejsih letih.

Na spletni strani ameriSkega programa Discovery je Markham (2011) izpostavil nekaj
zdravstvenih uc¢inkov, ki jih ima kolesarjenje na cloveka.

¢ Krepi srce: kolesarjenje se povezuje s kardio-vaskularnim fitnesom in zniZanjem
tveganja srcnih obolen,;.
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e Krepi miSice: pripomore k izboljSanju miSic predvsem spodnjega dela telesa, prav
tako pa je dobro za krepitev sklepov in miSic okrog poSkodovanega uda.

e Kuri mascobe: pri kolesarjenju se kuri velika kolicina mascob Se posebno, Ce je
tempo kolesarjenja visji. Ima tudi povezavo z ohranjanjem telesne mase.

e Podaljsuje Zivljenjsko dobo: kolesarjenje je dober nacin za ohranjanje zdravega
telesa in s tem daljSega in kakovostnejSega Zivljenja.

e IzboljSuje koordinacijo: premikanje obeh nog hkrati, lovljenje ravnoteZja in
zavijanje razvijajo koordinacijo gibanja okoncin in telesa.

e Dobro je za mentalno zdravje: kolesarjenje izboljSuje samopodobo in duSevno
stabilnost.

e IzboljSuje imunski sistem: izboljSa se lahko imunski sistem in zmanjSajo se
nekatere moznosti za raka.

Seveda pa ne smemo pozabiti na intenzivnost gibanja in trajanje. Ze 10-minutna vadba
dnevno krepi sklepe in miSice, za boljSe delovanje srca je potrebno vsaj 30 minut vadbe,
kurjenje mascob in izboljSanje vitalnih funkcij pa potrebuje vsaj 50 minut vadbe.

Poleg zdravstvenih ucinkov pa s socioloSkega vidika gledano Sport na sploSno vpliva na
miSljenje, Custvovanje, odnose v druzini, razvija samokontrolo, vpliva na otrokovo
duhovno, biolosko, psihi¢no in socialno raven (Petrovi¢ in Doupona, 1996).

Kolesarjenje otroku omogoca tudi viSjo stopnjo neodvisnosti, samostojno lahko otrok
premaguje daljSe razdalje. Hkrati s tem se razvijajo otrokova radovednost za
Sspoznavanje novega, pogum in samozavest.

Ko pa govorimo o razvoju sr¢no-zilne vzdrzljivosti in vzdrZljivosti dihalnega sistema, pa
se moramo zavedati, da vadba, ki je primerna za odraslega, ne ustreza tudi otrokom. Pri
njih moramo vedno razvijati le aerobne zmogljivosti z dinami¢nimi nalogami srednjih
intenzivnosti. Aktivnosti naj trajajo do trenutka, ko otrok pokaZe znake utrujenosti ali
nezanimanja (PiSot, 1999).

1.6. NAMEN

Namen diplomskega dela je predstaviti program ucenja voZnje s kolesom za otroke,
poudariti pomen voZnje s kolesom in povzeti pravila voZnje v prometu.

Diplomsko delo je monografskega tipa. Pri pisanju smo si pomagali z literaturo s spleta,
iz revij in knjig.
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1.7. CILJI

Cilji diplomskega dela so naslednji:

Predstaviti kolesarjenje kot vseZivljenjsko aktivnost.

Poiskati najustreznejsi nacin ucenja voZnje s kolesom za otroke.

[zoblikovati program ucenja voznje s kolesom po stopnjah.

Ustvariti zanimive igre, ki pripomorejo k ucenju voznje s kolesom za otroke.
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2. JEDRO

Prvo vprasanje, ki smo si ga zastavili v zvezi z uCenjem voZnje s kolesom, je starost.
Zanimalo nas je, kdaj lahko otrok zac¢ne voziti kolo in kako je s starejSim otrokom, ki se
Se nikoli ni srecal s kolesom. Zanimala nas je sistematika ucenja, kako si sledijo
posamezne uéne faze. Zeleli smo tudi ugotoviti, ali so za otrokovo u¢enje boljsa pomozna
kolesa ali poganjalec.

2.1. KDAJ ZACETI

Prvi segment pri uCenju vozZnje s kolesom je zagotovo starost otroka. Vendar v vseh
primerih ta ne sovpada z razvojnimi znacilnostmi tistega obdobja. Zato lahko nekateri
otroci kolesarijo Ze veliko prej, lahko pa se voZnja s pomoZnimi koleScki zavleCe tudi do
vstopa v Solo. Najpomembnejsi dejavniki, ki vplivajo na sposobnost voZnje kolesa, so
telesni oziroma somatski razvoj, ravnotezje, koordinacija ter groba in fina motorika.

Otrokovo kolesarsko pot smo razdelili po letih, kakor jo je opredelil tudi Sessoms
(2011).

e Starostod 2.do 3.leta

Otroci okrog tretjega leta razvijejo dovolj grobe motorike, da so sposobni skakati,
stopiti na prste in drzati ravnoteZje na eni nogi. Triletniki Ze lahko obracajo
pedala, uporabljajo krmilo in obvladujejo tricikel ali Stirikolesno vozilo, nimajo pa
Se dovolj razvitega ravnoteZja in moci za kontrolo vecjega otroskega kolesa.

Ze Jeitner (1984) se je strinjal, da je trikolo primerno za otroka od drugega do
vkljucno tretjega leta starosti.

Adesman (2012) meni, da so obiCajno otroci sposobni voziti tricikel med 32. in
36. mesecem. Ce otrok do takrat ne razvije sposobnosti voZnje in so prisotne 3e
druge motnje gibanja, potem je nujen pregled pri pediatru. Ce pa so hoja, plezanje
in skakanje normalno razviti, otrok pa ima teZave le pri voZnji tricikla, potem
mora le razviti ve¢ miSicne moci in pridobiti nekaj centimetrov.

e Starost od 4.do 5. leta

V tem obdobju otrok izgubi zanimanje za preprosta igracasta vozila in je
pripravljen narediti preskok na pravo kolo. To je tudi obdobje, ko naj bi bil otrok
ze dovolj razvit, da obvladuje kolo tudi brez pomoznih koles. Problem pri tej
starosti pa je, da Se ne razume nevarnosti vozZnje v prometu ali uporabe zascitne
Celade. Prav tako pa Se ni dovolj razvit za uporabo zavor na krmilu in potrebuje
zavore z nogami. To pomeni, da otrok zavre tako, da obrne pedala v nasprotno
smer poganjanja.
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e Starost 5 letin vec

Velika vecCina otrok pri Sestih letih Ze obvlada voZnjo kolesa brez pomoznih koles.
Uporabljati znajo tudi zavore na krmilu in se zavedajo nevarnosti v okolju. Med 9.
in 12. letom otrok obvladuje tudi prestave.

2.2. KAKO ZACETI

Vsak otrok se torej na zaCetku nauci voziti tricikel ali Stirikolesno vozilo. Ta vozila so
za otroka relativno preprosta za upravljanje, saj imajo stabilno bazo in ne povzrocajo
tezav z ravnoteZjem. Otrok udobno sedi na sedezu in obraca pedala brez skrbi, da bi se
prevrnil ali padel. Tako si otrok kmalu pridobi samozavest in zatne obvladovati tricikel
(Paerson, 1993).

Ko otrok preraste tricikel, je na vrsti pravo otrosko kolo, na katerem so pomoZna kolesa,
primerna za ucenje poganjanja oziroma pedaliranja. So najbolj preprosta resitev tudi za
drug oCiten problem, problem ravnotezja. Ampak namesto da bi otrok z njimi razvijal ta
primanjkljaj, mu s pomoZnimi kolesi sploh ni treba skrbeti zanj.

Odli¢na reSitev za problem ravnoteZja je poganjalec. Marsikomu se ta novodobni izum
zdi nesmiseln in le potrata denarja, ampak e poznamo vsaj malo zgodovine, potem
vemo, da je neposredna kopija prvega kolesa. V zacetku 19. stoletja je nemski baron Karl
Drais izumil tako imenovanega mehanskega konja »Draisine«. To je bil prvi uspesSen
poskus uporabe povezanih dveh koles z moZnostjo krmiljenja, vse skupaj pa je poganjal
Clovek, ki je na tem stroju sedel (Draisine, 2013).

Poganjalec je sestavljen iz dveh koles, navadno lesenega okvirja in krmila. Otrok na njem
sedi, hkrati pa se z obema nogama dotika tal. Z njima se nato tudi poganja na nacin, da
hodi ali tecCe. Ko se otrok navadi na gibanje in razvije nekaj vec¢ ravnotezja, pa se zacne
odrivati od tal in kriti noge, tako da pride do faze voznje po samo dveh kolesih.
Ko otrok z znanjem voZnje poganjalca preide na kolo, ima problem ravnoteZja Ze reSen
in ostane mu samo Se ucenje poganjanja. Pedaliranje pa je veliko laZje delo kakor vadba
ravnoteZja (Day, 2012).

Cvijeticanin (2011) pravi, da je poganjalec poleg funkcije razvoja ravnotezZja izumljen
predvsem zaradi pravilnega oblikovanja otrokove hrbtenice. Ko otroka postavimo na
kolo s pomoZnima koleSCkoma in Se nima razvitega ravnoteZja, se zaradi lovljenja le-tega
pojavi krivljenje hrbtenice. Otrok se nagiba z ene na drugo stran in zvija hrbtenico, kar
ima lahko trajne posledice, lahko pa tudi ne, odvisno od casa, ki ga otrok preZzivi na
takSnem kolesu.

Mnogi se ne zavedajo, da lahko tudi samo otrosko kolo pripomore k hitrosti usvajanja
vesc¢ine. Ce je za otoka kolo premajhno, ga bo ta s teZzavo balansiral, ¢e pa je zanj
preveliko, pa bo imel teZave pri zaganjanju, ustavljanju in sestopanju. Oba problema
lahko ucenje upocasnita in otezita (Coslett, 2011).
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Velikost dvokolesa se v tem obdobju meri Se z velikostjo koles. Nail (2011) navaja, da
otroci od 18. meseca do 3. leta potrebujejo 10-colska kolesa. Po tretjem letu lahko vecina
otrok napreduje na 12-colska kolesa. Sestnajstcolsko kolo najbolje ustreza otrokom med
4. in 8. letom, ki merijo v viSino od 90 do 120 cm. Kolesa z 20-colskimi kolesi pa so
namenjena otrokom viSine med 120 in 150 cm. Ta kolesa imajo ponavadi Ze vec¢ prestav
in zavore na krmilu. Otrok, ki je vecji od 150 cm, pa je dovolj velik, da se vozi s pravimi
»odraslimi« kolesi.

PiSot in Jelovéan (2006) primerno otrosko kolo opredelita najprej z velikostjo.
Pomembna je tudi viSina sedeZa, ki ni podobna kot pri odraslih. Noge so v spodnji tocki
Se vedno rahlo pokrcene, da lahko otrok varno sestopi s kolesa. Pravilna viSina krmila je
takSna, da lahko otrok sprosceno in nadzirano upravlja s krmilom.

Generalno gledano, je za obdobje ucCenja najprimernejSe tisto kolo, na katerem otrok
sedi in se s stegnjenimi nogami hkrati dotika tal.

2.3. RAZLICNE TEHNIKE UCENJA

Starsi imajo svojo vizijo, kako uciti otroka kolesariti, in vsi so svoje otroke ucili na malce
drugacen nacin. Nekatere stvari pa bi izpostavili kot skupne vsem.

Za ucenje voZnje s kolesom v svetu obstaja veliko razli¢nih pristopov. Dve metodi sta
nam vsem dobro znani: pomoZna kolesa in opora starSev. VoZnjo s pomoznimi kolesi
smo opisali Ze v prejsnjih poglavjih, zato bomo zdaj nekaj ve¢ prostora namenili opori
starSev. Ko otrok odvrZe pomoZna kolesa in Se ni sposoben samostojne voznje, mu pri
tem pomaga eden izmed starSev. Njegova naloga je, da otroka drzi pod sedeZem ali za
boke in mu zagotavlja ravnoteZje. Ker pa je ta metoda tezko izvedljiva ter mnogokrat
prihaja do pobegov in posledi¢no padcev, so sledile potrebe po boljsi metodi.

Pearson (1993) govori o patentu zanke za ucenje voZnje. Avtorjev izum je sestavljen iz
rocaja, zanke in zaponke za nastavljanje velikosti zanke. Zanko je otroku nataknil preko
glave in ramen ter zategnil na bokih tako, da se ta ni prestavljala. V praksi je ucitelj drzal
rocaj zanke, ki jo je otroku namestil okrog bokov, medtem ko je otrok sedel na kolesu. Ko
se je otrok premikal, mu je inStruktor sledil in po potrebi popravljal otrokov poloZaj ter
mu zagotavljal ravnoteZje.
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Slika 2. Pearsonov patent (Pearson, 1993).

Podoben pripomocek navajata tudi PiSot in Jelovcan (2006), ki govorita o »priroCnem
pasu«. Otroku ga prav tako namestimo okrog pasu in mu omogocimo obcutek varnosti.

Naslednja metoda (Klein, McHugh, Harrington, Davis in Lieberman, 2005) pa se ukvarja
s prilagojenimi kolesi za ucenje voZnje. Avtorji navajajo zgodbo deklice, rojene s
cerebralno paralizo, ki si je Zelela nauciti voZnje s kolesom in se je udeleZila kampa
ucenja za mladino s posebnimi potrebami. V ¢lanku so predstavljena razli¢na prilagojena
kolesa, s katerimi je ucenje olajSano. Prva stopnja obsega navadno otroSko kolo brez
pomoznih koles, ki pa ima namesto klasicnih ozkih pnevmatik Siroke valje. Ti valji
zagotavljajo stabilnost, otroku pa omogocajo pridobivanje obcutka na pravem kolesu.
Ko otrok voznjo s tem kolesom usvoji, je ¢as za prehod na drugo stopnjo. ObstojeCemu
prilagojenemu kolesu zamenjajo prednji valj za navadno kolo. KasnejSe variacije kolesa
spreminjajo Sirino valjev in debelino sprednje ali zadnje gume.

Slika 3. UCenje voznje z razlicnimi prilagojenimi kolesi (Klein, McHugh, Harrington, Davis
in Lieberman, 2005).
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Program je sestavljen tako, da otrok po vsaki stopnji dosezZe uspeh, kar ga motivira in
Zene naprej. Hkrati pa je vsaka stopnja teZja in dodatno razvija ravnotezje, koordinacijo
in ucinkovitost. V nasprotju s konvencionalnim na¢inom ucenja s pomoZnimi kolesi je
slabost teh koles (kljub izboljSavam) Se vedno nevarnost, da se nagnejo ali prevrnejo
(Klein, McHugh, Harrington, Davis in Lieberman, 2005).
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3. UCENJE VOZNJE S KOLESOM PO KORAKIH

Na zacetku smo omenjali uCenje voZnje tistih otrok, ki se do dolocene starosti sploh Se
niso srecali s kolesom, so pa Ze dovolj veliki za otrosko kolo. Neposredna metoda ucenja
voZnje s pravim otroSkim kolesom je primerna tako za popolne zacetnike kot tudi za
otroke s tricikli in poganjalci. V nadaljevanju bomo podrobneje opisali to metodo ucenja.

Pred zaCetkom moramo poskrbeti za to, da je otrok seznanjen s kolesom. Nekaj Casa
namenimo spoznavanju delov kolesa. Otrok naj vidi, kako z obracanjem pedal poganja
zadnje kolo. Vedeti mora, kje so zavore, katera zavora je prednja in katera zadnja, kako
deluje zvonec in za kaj potrebuje lu¢ ter odsevnike. Za voZnjo mora biti kolo v
brezhibnem stanju: zavore morajo ustrezno delovati, pnevmatike naj ne bodo prazne, vsi
vijaki na kolesu morajo biti zategnjeni in veriga naj bo ustrezno negovana.

[zbrati moramo tudi primerno okolje. Najprimernejsi prostor je prazno parkirisce, kjer
ni prometa, distrakcij, ostrih robnikov, lukenj ali drugih ovir. Podlaga je sicer trda in
neprijetna za padce, ampak voznja na asfaltu je laZja kakor voznja po travi ali pesku.

Kristan (1999) v priro¢niku Sportni program Krpan pise, da na vadi$¢u ne sme biti
nobenih ovir, na katerih bi se otroci lahko posSkodovali. VadiSce je treba tudi omejiti,
tako da so nevarni objekti ali naprave odmaknjeni vsaj tri metre. Pravi tudi, da je asfalt
boljSa podlaga za ucenje od makadama, saj na pesku guma prej zdrsne, ob padcu pa se
rana tudi prej okuzi.

Otrok naj obvezno nosi zaSCitno Celado, lahko tudi rokavice in $Citnike za komolce in
kolena. V bliZini je pametno imeti prvo pomoc.

Stopnje ucenja smo razdelili po posameznih sklopih.
1. Prilagoditev kolesa

Prvi korak pri ucenju je prilagoditev kolesa. Z otroskega kolesa, ki je seveda primerne
velikosti, odstranimo pomoZna kolesa in pedala. SedeZ spustimo do te mere, da ima
otrok brez teZav obe nogi hkrati na tleh.

2. Hojain tek

Ucenje zaCnemo s preprosto hojo in tekom na kolesu. Otrok sedi na sedeZu in se poganja
z nogami na tleh. Vajo poskuSamo narediti hitreje. Med izvedbo smo kot pomoc¢
neprestano ob otroku, da ga lahko ujamemo, ce pade. Priporocamo, da hodimo
malenkost za otrokom, saj smo mu drugace lahko distrakcija.

3. Zaustavljanje

Na zacetku je otroka treba nauciti Se varno zavirati. Zaviranje je odvisno od kolesa, saj
nekatera otroska kolesa uporabljajo zavoro s premikom pedal v nasprotno smer
poganjanja, druga pa imajo zavore na krmilu.

Ce so zavore na krmilu, je pomembno, da ima otrok dovolj velike in mocne roke oziroma
prste, da lahko zavira. Kljucna je tudi pravilna nastavitev zavor.
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4. Voznja v prostem teku

Hojo in tek nadgradimo z obcasnim dvigom nog in prosto voZnjo po dveh kolesih. Noge
so Se vedno dovolj blizu, da otrok lahko stopi na tla, ¢e ga zanese. Ta vaja je zelo dobra za
razvijanje ravnotezja.

Otroka tudi preverjamo, kam gleda. Pomembno je, da ne gleda navzdol pod noge ali v
krmilo, ampak da se naud¢i gledati pred sebe v smeri voznje. Ce gleda v smer voZnje,
potem je to dober znak, da je na kolesu sproscen.

5. VoZnja v prostem teku z zavijanjem

Do sedaj je otrok vse vaje delal naravnost, zato je naslednji korak zavijanje. Sprva naj
otrok zavija le malenkost v desno in levo, nato pa mu lahko Ze postavimo nekaj stozcev,
okoli katerih mora zavijati.

Ce otrok obvlada voZnjo v prostem teku in zna zavijati, je na kolesu spro$cen, gleda v
smer, v katero Zeli, in ¢e se zabava, potem je ¢as za naslednji korak. Ce katere izmed prej
nastetih vsebin Se ne obvlada, naj Se nekaj ¢asa izpopolnjuje takSno voZnjo, preden se
loti naslednjega koraka.

6. Voznja s pedali: prvi zagon

Otrok sedi na kolesu, pri Cemer se njegova stopala Se vedno dotikajo tal. Iz tega poloZaja
naj otrok dvigne eno nogo in jo postavi na pedalo. Zelo pomembna stvar pri prvem
zagonu je pozicija pedala. Pedalo, na katerega bo otrok polozil nogo, naj bo viSje od
drugega, zato da bo nanj laZje pritisnil. Ce obrat razdelimo na osem osmin v smeri
urinega kazalca, je najboljsa pozicija za zacCetek na eni osmini (Slika 4).

Slika 4. Primer otroskega kolesa in najustreznejsi poloZaj pedala za zagon (Bikeshop,
2012).

Otrokova naloga je, da z nogo na pedalu potisne navzdol, pri cemer se ustvari gibanje
naprej. To vajo naj ponavlja z obema nogama.
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7. Voznja s pedali: pedaliranje in zavijanje

Ko se otrok nauci zagnati kolo, naj poskuSa Se drugo nogo postaviti na pedalo in
izmenicno obracati pedala.

Otroku lahko za zacetek tudi zagotovimo nekaj opore s tem, da ga drzimo za sedez,
ampak najpomembnejSe je, da sam razvije obcCutek ravnotezja in koordinacije.
Med tem ko se sam poganja, naj otrok poizkus$a narediti najprej blage zavoje, nato pa
vedno daljSe in bolj zaprte. Tudi tukaj mu lahko postavimo stoZce za vecjo motivacijo.
Lahko pa dela zavoje okrog nas, pri ¢emer smo mu kot izziv in pomoc v trenutku, ko jo
potrebuje.

3.1. IGRE UCENJA

V ucenje voznje s kolesom je pametno vkljuciti tudi kaksno igro. Otroku samo suhoparno
ucenje v slog nenehnih ponavljanj in poskusov ter padcev kmalu postane nezanimivo,
kar vpliva tudi na njegovo motivacijo. Igre lahko pozitivno vplivajo na odnos do kolesa,
prav tako pa na odnos do ucitelja, vzgojitelja ali starSev.

Pri izvajanju igric moramo vedno razmisljati o varnosti. Poleg primernih in varnih koles
potrebujemo tudi Celado. PovrSina (v nadaljevanju igriS€e) mora biti ravna, brez
robnikov ali lukenj in (kar je najpomembnejse) brez prometa.

1. Voznja v prostem teku

e Namen: S fazo voznje v prostem teku otrok razvija ravnoteZje in pridobiva
obcutek za premikanje kolesa.

e Opis: Pri ucenju smo se srecali s fazo vozZnje v prostem teku: otrok se sede¢ na
kolesu brez pedal poZene od tal in dvigne noge ter se pelje. Otroku lahko to fazo
popestrimo tako, da mu nariSemo ¢rto, kjer naj dvigne noge, in merimo, do kod se
bo peljal, ne da postavi noge na tla.

e RazliCice: Druga razliCica te igre je, da mu Stejemo cas od trenutka, ko je dvignil
noge, do trenutka, ko noge spet postavi na tla.

e Pripomocki: kreda in Stoparica.

2. Igra zaustavljanja

e Namen: Otrok se poskuSa varno in pravoCasno =zaustaviti. Sposobnost
pravocasnega reagiranja in ustreznega odziva je zelo pomembna kasneje, ko bo
vklju€en v promet.
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Opis: Otroku s Stirimi stoZci postavimo prostorcek, v katerem se mora zaustaviti.
Sprva je ta prostor lahko vedji, kasneje pa ga vedno bolj zmanjSujemo. Na koncu
otroku naredimo samo zid iz stoZcev, do katerega se mora zaustaviti.

Pripomocki: Stirje stoZci in kreda.

. Voznja po ¢rti
Namen: Otrok razvija ravnoteZje, prav tako pa vadi zavijanje.

Opis: Na asfaltnem igris¢u s kredo nariSemo Crto, po kateri se mora otrok voziti.
Sprva je ¢rta bolj ravna, ko vadimo ravnoteZje. Nato jo lahko nariSemo malenkost
vijugasto, kasneje pa lahko dodajamo tudi oZje zavoje in hitrejSe menjavanje
smeri.

Razlic¢ice: Namesto ene same crte lahko otroku nariSemo tudi dve, se pravi
koridor, v katerem mora voziti. Otrok lahko vadi zavoje tudi z voZnjo po narisani
osmici, kjer na tla s kredo nariSemo veliko Stevilko osem, po kateri se mora otrok
voziti. Ce imamo ve¢ otrok, pa lahko nariSemo tudi veC vzporednih ¢rt, ki
predstavljajo progo za vsakega otroka. Otroci tekmujejo med seboj, zmaga tisti, ki
najmanj in najmanjkrat skrene s Crte.

Pripomocki: kreda.

. Voznja s plasti¢nimi klobucki na glavi

Namen: Klobucek pripomore k razvoju ravnoteZja, stabilnega poloZaja na kolesu
in usmerjenosti pogleda.

Opis: Otrok se prosto vozi po igriscu, pri cemer ima na Celadi plasticen klobucek.
Paziti mora, da mu klobucek ne pade z glave.

Razli¢ice: Otroke razporedimo vzdolZ zacetne Crte tako, da ima vsak dovolj
prostora. Na Celado si vsak postavi plasticen klobucek. Na startni signal se
poZenejo na drugo stran igriS¢a. Zmaga tisti, ki prvi pride na drugo stran, ne da bi
mu klobuc¢ek padel z glave. Ce se to zgodi, se mora otrok ustaviti, si ponovno
namestiti klobucek in Sele nato nadaljevati. Oblikujemo lahko tudi Stafetne igre
ali poligon z uporabo plasti¢cnega klobucka na glavi.

Pripomocki: plasti¢ni klobucki.

. Ujemi mehurcek

Namen: Otrok izpopolnjuje sposobnosti na kolesu, prav tako pa vadi enorocno
voZznjo, ki jo bo potreboval pri signaliziranju zavijanja v prometu.
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Opis: Igra je namenjena mlajSim otrokom s poganjalci, prav tako pa jo lahko
izvedemo s starejSimi. UcCitelj v sredini igriSca piha milne mehurcke, otroci pa jih
poskusajo pociti ¢im vec€ z razlicnimi deli telesa in kolesa. Za zacetek naj jih lovijo
s telesom, kasneje pa lahko poskusijo tudi z eno roko. Pri tej igri moramo biti
pozorni, da Stevilo naenkrat vadecih ni preveliko, saj lahko pride do gnece in
nesrec. Otroke moramo opozoriti, da gledajo pred sebe in ne v zrak.

Pripomocki: milni mehurcki.

. Pocasne dirke

Namen: Namen igre je razvijati ravnotezje na kolesu.

Opis: Otroke razdelimo v pare, pri cemer je en v paru na kolesu, drugi pa brez.
Vsak par dobi tudi eno kolebnico. Tisti, ki nalogo izvaja peS, se postavi pred
prijatelja in si namesti kolebnico okrog pasu, drugi konec kolebnice pa ima
kolesar v rokah. Naloga prvega je, da hodi s takSno hitrostjo, da bo prijatelj ostal z
nogami na kolesu in ne bo sestopil.

Razli¢ice: Otroke razvrstimo na eni strani igriS¢a. Na startni znak se zacnejo
premikati na drugo stran. Zmaga tisti, ki na drugo stran pride kot zadnji. Pravila
dirke dolocajo, da mora biti vsakrSno gibanje le v smeri naprej, kar pomeni, da
otroci ne smejo kroZiti ali voziti vzvratno. Tisti, ki stopi na tla, je izpadel iz dirke
in mora pocakati na mestu.

Pripomocki: igriSce in vec kolebnic.

. PrenaSanje loncka

Namen: Otrok razvija spretnost enorocCne voZnje in razvija ravnotezje. Z lonckom,
polnim vode, poveCujemo koncentracijo in preciznost.

Opis: Igro lahko izvajamo samostojno ali v okviru poligona. Dve stojali postavimo
nekaj metrov narazen. Na prvo stojalo postavimo poln loncek vode. Otrokova
naloga je, da se pripelje do stojala in z eno roko prime loncek. Ne da bi se ustavil,
se z njim v roki pelje do naslednjega stojala, kjer mora loncek postaviti na stojalo.

Razli¢ice: Ce imamo ve¢ stojal, lahko naredimo vzporedno dve ali ve¢ postaj,
otroci pa tekmujejo v obliki Stafete. Igra se zakljuci, ko ena izmed ekip izgubi vso
vodo iz loncka.

Pripomocki: dve ali vec stojal in loncki.
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8. Kdo se boji zgeckljivca

e Namen: Igra je namenjena razvedrilu otrok, hkrati pa otrok izpopolnjuje
spretnosti na kolesu.

e Opis: Otroci so na svojih kolesih na eni strani igri$¢a. Zgeckljivec stoji pribliZno na
sredini igriSca in je obrnjen stran od otrok. Ko zaklice »kdo se boji Zgeckljivcag, se
otroci poskusSajo odpeljati na nasprotno stran, ne da bi jih zgeckljivec ujel. Ta jih
lahko ujame Sele, ko se odpeljejo mimo njega. Ko je otrok ujet, si ta lahko sam
izbere, kje ga bo zgeckljivec Zgeckal. Nato se otrok vrne v igro. Priporocljivo je, da
je »Zgeckljivec« odrasla oseba.

e Pripomocki: dovolj veliko igrisce, odrasla oseba.

9. Poligon

e Namen: Pri premagovanju poligona je otrokova motivacija zelo visoka. Prav tako
pa jim poligon ponuja neizmerno zabavo, kar pozitivno vpliva na odnos do kolesa.

e Opis: Poligon je za otroke najbolj zanimiv, saj vsebuje veliko razli¢nih izzivov. Za
zacCetek je lahko sestavljen samo iz stoZcev, med katerimi mora otrok vijugati.
Kasneje lahko te stoZce primaknemo bliZje skupaj, da nalogo malenkost oteZimo.
Poleg stoZcev se lahko na progi znajdejo tudi razlicne gugalnice, lestve, podhodi
(kjer se otrok skloni), zavoji okrog obrolev, ozke deske in zaustavljanje v
doloCenem prostorcku. Na taksni progi lahko otroku tudi merimo c¢as in ga nato

.....

e Pripomocki: stoZci, gugalnice, skakalnice, stojala, loncki, lestve, podhodi, obroc.

10. Stafetne igre
e Namen: Razvijanje spretnosti na kolesu skozi igro.

e Opis: Ucence razdelimo v heterogene skupine. ZariSemo startno Crto za vsako
skupino in postavimo progo. Proga naj ne bo prevec zahtevna in naj bo
prilagojena znanju vadecih. Sestavljena je lahko iz pospeSevanja, obrata in
vijuganja med stoZci. Ko prvi tekmovalec opravi s progo in precka cCrto, kjer
cakajo ostali, lahko starta naslednji. Lahko jo izvajamo na asfaltiranem igriscu ali
travi.

e Pripomocki: stoZci, kreda in obroci.
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3.2. VARNOST IN POSKODBE

Z ulenjem voznje pa pridejo tudi padci, ki so lahko brez posledic, lahko pa se koncajo
tudi v bolniSnici. Zato vedno, kadar otroka u¢imo vozZnje s kolesom, mu poskuSamo
privzgojiti uporabo Celade, primerno obnasanje in varno voZnjo v prometu.

NajpogostejSa vzroka nesre¢ mlajSih kolesarjev sta padci in nesrece z avtomobilom
(Abu-Kishk idr., 2010).

ZasCitna oprema kolesarja lahko obcutno pripomore k preprecevanju poskodb.
NajpomembnejsSa zaScita je Celada, ki mora biti ustrezne velikosti in pravilno ter trdno
pritrjena. Prav udarec v glavo je najpogostejSi vzrok smrti pri kolesarjih.
Uporaba Celade lahko zmanjSa pogostost in resnost poskodb glave pri padcih, kar so
potrdili testi Celad, podobni tistim, ki jih uporabljajo za testiranje celad pri hokeju in
amerisSkem nogometu (Weiss, 2001).

Slika 5. Otroska celada mora biti tudi pravilno namesScena, kot vidimo na desni sliki
(Blackstone Bikeway, 2013).

Poleg poskodb glave pa je v raziskavah mozno zaslediti Se poskodbe prsnega kosa in
trebuha. Pri poskodbah v predelu trebuha gre za poskodbe ledvic, jeter, Crevesja,
trebusne slinavke in vranice (Abu-Kishk idr., 2010).

3.3. VARNOST V PROMETU

S tem ko otroka naucimo voZnje kolesa, pa proces ucenja Se ni zakljucen. Prej ali slej se
bo otrok znaSel v potencialno nevarnem okolju, ki ga ni vajen. Zato priporo¢amo, da se
poleg spretnosti otroka uci tudi osnov voZnje v prometu.
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Da bi preprecili poskodbe in naredili voZnjo s kolesom kar se da varno ter otroku
prijazno, ga moramo nauciti nekaterih osnovnih prometnih pravil, ki so vezana na
kolesarje.

e Vedno mora nositi ¢elado.
e Daje dobro viden, mora nositi svetla oblacila.

e Na kolesu in na sebi mora imeti odsevnike, za voZnjo po temi pa sprednjo in
zadnjo luc.

¢ Na kolesu mora imeti delujoco vsaj eno zavoro in zvonec.

e Ko vozi v prometu, mora otrok jasno signalizirati svoje namere. Tako mora vedno
z roko pokazati smer, v katero namerava zaviti.

e Voziti mora v ravni liniji in ne sme vijugati po cesti, kolesarski stezi ali plo¢niku.
e Upostevati mora cestne znake in oznacbe na tleh.

e Izogiba naj se prometnim cestam.

S seznanjenjem s prometnimi situacijami pa lahko zatnemo Ze zelo zgodaj. NajmlajSim
lahko Ze v samem zacetku prikaZemo nekaj prometnih situacij. Na igriScu ali parkiriscu
nariSemo pravo malo mesto: ceste s krizis¢i, prehode za peSce in zavoje. Otrokom
predstavimo prometne znake, pravila v prometu, status kolesarja v prometu in nekatere
osnovne pojme. Otrokova naloga je, da se s kolesom vozi po »mestu«, upoSteva
prometne znake in druge udeleZence v prometu (otroci, ki so peS ali otroci s
Stirikolesnimi vozili). Ucenje lahko Se popestrimo s semaforjem (ucitelj nakaZe luc¢ z
loparjem rdece ali zelene barve). Znanje varnosti v prometu pa lahko preverjamo tudi
doma ali v ucilnicah s programom varne voZnje ali delovnim zvezkom z naslovom S
kolesom v Solo.
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4. SKLEP

Kolesarjenje je v Sloveniji ena izmed najbolj mnozi¢nih Sportnih dejavnosti. Ker je zelo
lahko dostopno in ima mnoge pozitivne ucinke, je postalo del rekreacije skoraj vsakega
posameznika. Morda je za to zasluzno prav ucenje voZnje s kolesom, ki otroku predstavi
kolo kot nekaj zabavnega in dobrega in ne nekaj mucnega.

UCenje kolesarjenja na koncu le ni tako preprosto in samoumevno, kot si mnogi
predstavljajo. Obstaja kar nekaj razlicnih na¢inov ucenja, ki pa imajo marsikaj skupnega.
Vsem je skupno ucenje poganjanja in vzpostavljanje oziroma vzdrZevanje ravnotezja.
Prav ti dimenziji sta najpomembnejsi za uspesno kolesarjenje, in ¢e se otrok nauci ti dve
stvari, potem bo zelo hitro dobro kolesaril.

Na koncu strnimo vse teorije in spoznanja. Prvo okvirno merilo, ki doloc¢a, katero kolo je
najprimernejSe za otroka, je njegova starost. Na spodnji sliki (Slika 6) smo prikazali
starost otroka po mesecih oziroma letih in Stiri najprimernejSa prevozna sredstva.

24m|30mB6m|4letal5let|6let|7let|8 et

Tricikel

Poganjalec

Otrosko kolo, 12 col
Otrosko kolo, 16 col

Slika 6. Prikaz okvirne starosti otroka in primerno kolo za tisto obdobje.

Otrok mora v procesu ucenja preiti skozi razlicne stopnje. Oblika kolesa ima v tem
pogledu najpomembnejSo vlogo. Kot najprimernejSe oblike za ucenje smo opredelili
tricikel, poganjalca in otroSko kolo, katerega velikost koles se s starostjo veca. Vsako
izmed njih ima doloCene prednosti in pripomore h kontnemu rezultatu.
Seveda pa se otrok lahko nauci voziti kolo tudi neposredno na otroskem kolesu, ko je
dovolj velik, cetudi prej ni imel nobene izkusnje.

Vsak otrok je individuum, zato nikakor ne smemo prevec¢ posploSevati zgornje tabele, saj
je ta zgolj okvirna. Klju¢ni za voZnjo kolesa so otrokova telesna viSina in njegove
gibalne sposobnosti, $e posebno ravnoteZje in koordinacija gibanja. Ce je otrok za
svojo starost zelo majhen, potem Se ni pripravljen presedlati na vecje kolo in ga v to tudi
ne smemo siliti. S telesno viSino pa se povecuje tudi miSi¢cna mo¢, ki je pomembna za
obvladovanje kolesa.

PredSolski otrok vecino svojega dneva preZivi v vrtcu. Vzgojiteljice imajo nanj zelo
mocan vpliv. Tu se tudi zacne uciti nekatere Zivljenjske in manj Zivljenjske reci s
podrocja raCunanja, narave, umetnosti in gibanja. Kolesarjenje je v Kurikulumu za vrtce
(1999) predpisana dejavnost, ki pa ni posebej opredeljena. Vzgojiteljice tako vsaka na
svoj nacCin predstavljajo in ucijo kolesarjenje v vrtcih.

28



Menimo, da bi za ulenje voZnje s kolesom morale biti vzgojiteljice v vrtcih posebej
izobrazene. Trenutno v Sloveniji ne obstajajo seminarji za vzgojitelje, ki bi vsebovali
ucenje voZnje s kolesom.

V ta namen predlagamo izdelavo broSur za ucenje voznje s kolesom, ki bi bile prosto
dostopne v vseh vrtcih in namenjene tako vzgojiteljicam kot tudi starSem.

Za konec pa bi samo Se dodali nasvet za ucenje. Nikoli ne smemo pozabiti, da ucimo
otroke, ki jim je najpomembnejSa igra. Pred samim ucenjem je pomembno, da otroka
motiviramo in navduSimo za izbrano dejavnost. Nase ucenje moramo oblikovati tako, da
se bo otrok hkrati zabaval in ucil. Naloge morajo biti tako zasnovane, da otrok napreduje
in na koncu na vsak nacin doseZe uspeh. Le tako bo otrok uZival v u€enju in pridobil
pozitiven odnos do kolesarjenja.
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