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Vezméte, prosime, na védomi, ze text ¢lanku odpovida platné pravni uprave ke dni publikace.

Deéti miluji jizdu na kole - a rodice?

Kolo je pro dité fenoménem, jenz mu dava novou dimenzi samostatnosti. Je pro néj koném, kterého si
muze osedlat. Poskytuje mu novou kvalitu pohledu na svét a uspokojuje jeho prirozenou touhu jej
objevovat.

S kolem muze dité snadno uniknout z prostoru vymezeného dospélymi. Proziva neznamé pocity,
které jej provokuji k pokracovani hry s kolem. Velmi opojnym fenoménem je rychlost, kterou poznava
také diky pocitim souvisejicim s proudénim vzduchu po tvari.

Pozdéji dité hledda obtiznéjsi prekazky. Proto je dilezité dvou az Ctyrletym détem zajistit bezpeCny
prostor a naucit je rozpoznat jeho hranice. Rodi¢e museji mit stale na paméti, ze détské vnimani,
rozliSovaci schopnosti a zkuSenosti nejsou na urovni dospélého.

Kromé prostoru k jezdéni bychom méli ditéti ukazat nebezpeéna mista na kole. Déti s oblibou postavi
kolo na sedlo a riditka. S izasem pozoruji zadni kolo, které roztaceji vétSinou pomoci prevodového
mechanismu, ale nékdy také primo rukama. Je nutné je upozornit na zranéni a bolest, kterou si
mohou zpUsobit stréenim rukou do drati roztoceného kola nebo mezi retéz a prevodnik. Nemluvé o
tom, Ze je treba z kola odstranit dalsi nebezpecna mista v podobé roztrepenych lanek, nezakrytych
Sroubt a koncu riditek.

Kolo - skola zivota

Statistiky dokazuji, Ze nejvice vaznych trazu na kole postihuje vékovou skupinu 6 az14 let. Na konci
tohoto obdobi se hromadi rizika umocnénda nepritomnosti strachu i v nebezpecénych situacich.
Anglosaska literatura toto obdobi nazyva ,accident proneness”, obdobi nachylnosti ke zranénim.
Snaha o samostatnost, hledani a pokusy, pri nichz jsou ¢asto nadhodnoceny vlastni schopnosti,
vedou k riskantnimu rizeni kola. Zacit jezdit na kole vcas, bezpeéné a s dobrym rodicovskym
prikladem znamena nizsi riziko pro dité v obdobi dospivani. Proménlivost situaci a rychlost, s niz se
priblizuji prekazky, u¢i dité vétsi pozornosti a rozviji synchronizaci jeho pohybu do pestrejsi a
slozitéjsi irovné nez u ditéte, které se s kolem, Slapanim a brzdénim nikdy nesetkalo. U¢i ho
predvidat situaci ve vétsi vzdalenosti pred sebou, coz byva nejvétsi nedostatek malych cyklistu. Ti se
casto soustredi bud na predni otacejici se kolo nebo na predméty okolo sebe. Rodice je musi
usmeérnovat na pohled dopredu.

Déti do 10 let jsou v obdobi ,konkretismu®. Casto jim ¢ini problém zvlddnout uréeni stran pti jizds.
Pokud to nejde, je vhodné;jsi pouzit konkrétni instrukci, napr. ,divej se na maminku”, misto ,divej se
dopredu”. Stalo se, ze na pokyn rodice ,jed ke kraji“ zacalo dité krizovat silnici na druhou stranu. Je
tedy nutné byt nejen konkrétni, ale i nékteré zasady vysvétlit dopredu. Malé déti by meély jezdit mezi
dvéma dospélymi cyklisty. Prilba méa byt samozrejmosti, neni slabosti, jak to urcita ¢ast mladeze vidi.
V obdobi uceni je vhodné chranit dlané rukavicemi, lokty a kolena chranici na skateboard ci
koleckové brusle.

Spravné navyky a zkus$enosti z jizdy na kole z détstvi jsou vyznamnou prevenci proti Grazim i v
budouci cyklistické praxi. Poskytuji také dobré zaklady k tomu, aby se dité stalo v dospélosti
ohleduplnym ridicem motorového vozidla.



Vyuka jizdy na kole

Ve trech letech mizeme ditéti poridit jizdni kolo s dvanactipalcovymi koly. Mélo by mit funk¢ni
rafkovou brzdu a odmontovatelné kliky nebo aspon pedaly. Na takto upraveném kole dité pokracuje
zpocatku jako na béhacce. Sedlo ma nastaveno tak, aby dosahlo chodidly bezpe¢né na zem. Po
zvladnuti rovnovéhy (dokaze jet nékolik sekund, aniz polozi nohy na zem) muzeme kliky a pedély
namontovat zpét. V této dobé je dobré zaradit kratkou epizodu na (pujcené) trikolce, ktera usnadni
zvladnuti techniky $lapéni. Slapéani se také 1épe uéi na kole, které md tzv. pevny zadni naboj, protoze
pri pohybu kola se otaci cely prevodovy systém. Takové kolo je vSak vhodné pouze pro jizdu po
roviné. Z kopce se pedaly toci prilis rychle.

Pouzivani opérnych kolecek je krokem zpét a zpravidla samostatnost v jizdé oddali. Stejné tak béhani
za ditétem a drzeni za sedlo neni tak efektivni jako samostatnost pri vyuce.

Samozrejmé dbame na to, aby si dité neuvédomovalo, Ze je uceno. To znamena, Ze tempo vyuky si
musi urcovat samo. Jezdi, kdyz chce samo, a je dobré, kdyz vidi jezdit jiné déti a rodice. Dospély
brzdy kola. Vétsina détskych kol je nemd kvalitni a uzpusobené détské ruce, jeji velikosti a sile.
Bude-li dité jezdit v delSich nebo prudsich sjezdech, musime mit jistotu, ze kvalita brzd (na prednim i
zadnim kole) a uroven ovladani zaruc¢i bezpecnost jizdy. Vzhledem k vétsi sile nohou je lepSim
resenim protislapaci brzda v torpédu zadniho kola spole¢né s dobrou predni réfkovou brzdou. Na
prilbu navykame dité uz pri jizdé v sedacce.

Na détském kole neni dobré Setrit. Ma byt i barevné pritazlivé a vyrazné, aby bylo dobre viditelné.
Pro delsi jizdy nejsou vhodnd tézka horské kola. Dité musi sedét prirozené a pohodIné v mirném
predklonu. Rizeni velmi ztéZuje, kdyZ jsou riditka ve vysce prsou nebo piili§ pod Grovni sedla. Pro
jizdu malych déti je nejlepsi vyska tchopu riditek v urovni pasu cyklisty sediciho na kole.

Pokud se dité uci jizdé na kole v pozdéjSim véku (12 az 15 let), zaCindme rovnéz s posedem, kdy
dosdhne nohama dobre na zem. Na mirném sklonu procvici schopnost udrzet rovnovahu bez Slapani,
ridit a zastavit nejdrive jenom s nohama mimo pedaly a pripravenymi ziskat stabilitu oporou o zem.
Potom staci dat nohy na pedaly a na roviné zacit Slapat a zatacet. Déti v tomto véku obvykle zvladaji
zaklady jizdy na kole velmi rychle.

Pro podporu motivace je vyborné poradat spolecné vyjizdky vice rodin s détmi. Mimo automobilovy
provoz a v rovinatéjSim terénu mohou déti jet ve skupiné. Museji dodrzovat pravidla, mit nad sebou
pevnou, ale laskavou ruku ,kapitana silnic”, jemuz pomdhaji i dalsi dospéli. Z hlediska motivace je
dulezité, aby déti, které o to maji zdjem, se postupné vystridaly pri jizdé v ¢ele détské skupiny hned
za kapitanem, nebo plnily jiné primérené funkce, které jim dodaji na vyznamu ve skupiné.

Zdravotni rizika jizdy na kole

Prestoze chlize stoji na prvnim misté v dostupnosti pohybové zatéze, je kolo nenahraditelné pro lidi,
kteri potrebuji pri fyzické zatézi odlehcit klouby nohou, naprt. jsou-li prili§ tézci nebo jim postizeni
kloubt nohou chiizi a béh znemoziuje.

Cyklistika, podobné jako jiné sporty, nékteré svaly prili§ posiluje, jiné zanedbava. Tim dochazi ke
svalové nerovnovaze (dysbalanci) a z toho plynoucim bolestem. Proto je vhodné silné namahané
(zkracené) svalové skupiny nohou a podkolenni vazy protahovat a predevsim zadové a brisni svalstvo
posilovat. I béhem jizdy je vhodné zvladnout protahovaci cviky: napt. vyhrbime do kocic¢iho hrbetu a
nasledné prohneme pater zpét; v jizdé ze sedla napneme jednu nohu doll a tlacime panev k
riditkam; v jizdé ze sedla pri vodorovnych pedalech tlacime paty dola a panev dopredu; tlakem rukou
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na riditkach smeérem dopredu se soucasnym tlacenim zapésti dolu, priCemz se ruce opiraji pouze o
prsty.

Chybnym provadénim sportovnich aktivit, véetné cyklistiky, muzeme znasobit zdravotni problémy, a
potom zcela mylné hledat pri¢inu v kole samém. Ani u dospélych ani u déti bychom neméli prehlizet
bolesti zad a kloubll nebo nepravidelny tep za jizdy. Cyklista by nemél za jizdy citit Zzadnou vétsi
bolest, nejvyse tu, ktera je zplisobena tnavou velkych svalovych skupin nohou.

Nevyplaci se podcenovat ani podchlazeni za jizdy nebo nedostate¢né tlumeni narazu, které Skodi
pateri. (Je jedno, zda to zajisti mohutnost a nahusténi pneumatiky, odpruzend sedlovka, predni
vidlice nebo predstavec, odpruzené celé kolo, nebo odpruZeni nohama jizdou ze sedla. U¢inné jsou i
dobre polstrované rukavice, které zaroven chrani dlané pri padu, a pro rekreacni jizdu i mékké
drzatko riditek.) Pred chladem je treba chrénit periférie nohou a kolena néavleky a ruce teplymi
rukavicemi, které museji byt, stejné jako predni strana kalhot a bundy, z latky odolné vuci vétru.
Zadni strana kalhot a bundy mé byt prodysna. Nejen v chladu, ale i v 1été je moudré mit vzdy s sebou
svrchni tenkou nepromokavou a ¢astecné prodysSnou bundu, kterd ma prodlouzena zdda a v posedu
na kole saha tésné nad sedlo a kryje podbrisek. Prilba, kterou vozime vzdy a vSude, je samoziejmosti.

Ani v 1été neni dobré jezdit v plavkéach. Pri padu se cyklista odre na velké ploSe téla, pti delsi jizdé na
prudkém slunci hrozi i spaleniny. OcCi na slunci chranime tmavymi brylemi, za Sera a v lese jsou lepsi
pruhledné; vzdy s UV filtrem.

Podle knizky Jiftho Safrdnka, Kolo pro déti a jejich rodice, kterd vysla v nakladatelstvi Portdl
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