Prvni metry na kolech aneb jak vzbudit u ditéte vztah k jizdé na kole.

Pozitivni vztah k jizdé na kole ziska malinké dité pouze v rodiné, za vice ¢i méné nasilného pusobeni
rodich. Kdyz se cyklistim narodi dité, zacnou premyslet, jak pokracovat v milované zalibé a nesidit
prcka, ktery si s pfibyvajicim ¢asem vyZaduje ¢im dal vic pozornosti a tudiZ i ¢asu. Pokud neni po ruce
milujici prarodi¢, dostanou se ke slovu voziky za kolo Croozer, Chariotte, atd. Cyklista rodi¢ na kole
sice sedi a slape, ale s volnosti a pohodou vyjizdék, na které byl zvykly v dobé pred narozenim ditéte,
se musi docasné rozlou¢it. Cas vyjezdu a doba trvani vyletu rozumny rodi¢ pFizpGsobi détskému
rytmu, rovné? i trasa se musi promyslet dopfedu (bez aut, bez vymold...). Utéchou rodi¢dm cyklistdm
mUze byt fakt, Ze dité se za kolem necha ochotné tahat pfiblizné do dvou let véku. Potomek pribyva
na vaze a hlavné ma zajem o vlastni pohyb a ptichdazi prostor pro vybér prvniho stroje.

Po 1.narozeninach jsou tedy nejoblibenéjsi stabilni plastova odrdzedla - motorky rozmanitych barev,
znacek a velikosti. Jsou levnd, lehkd, snadno ovladatelnd a dobre se nosi maminkam. Dité si zvykd na
novy typ pohybu, zapojuje novym zplsobem dolni koncetiny, seznamuje se nevédomky se zaklady
fyzikalnich zakon (rychlost, sila, gravitace, dostfediva, odstfediva sila). Jde ¢asto o prvni viastni stroj,
které ovlada dité samo, o ktery si mlize samo pecovat. Pokud holcicka touZi po rGzové varianté
s nalepkou princezny, doporucuji vyhovét, byt ve sklepé ¢eka zelena motorka po brachovi. Chceme
s détmi travit pfijemny cas aktivhim pohybem a ne den co den utirat krokodyli slzy nastvané
princezny a nosit nelibivou motorku v ruce. MoZnost svezeni zafazujeme nékolikrat denné do
programu, malého jezdce do jizdy nenutime, trpélivé nabizime. Vybirdme pfijemny, hladky a
bezpecny terén bez automobill a bez nebezpecnych svahU. Jizdu vidy prokladame dalSimi ¢innostmi,
napf. hleddnim pokladu (misli ty¢inky), skakanim pres prekazky (klaciky, skvrny na chodniku, kaluze),
hazenim (3isek), béhanim, plazenim a samoziejmé svacinkou a pitim. Pokud popustime uzdu fantazii
a doprovodime cinnost pfibéhem, pohdadkou, mame vyhrano. Plastové odrazedlo je i vyborné pro
rychly ndvrat domu s unavenym ditétem — prosté ho posadime a rychle dotlacime, nase zada a ruce
zUstanou usetfena od nosSeni. Jiz na plastové odrazedlo je vhodné zakoupit helmu a trochu
motivacné, ale rozhodné i jako bezpecnostni prvek, doporucuji cyklorukavi¢ky proti odfenym dlanim
v pfipadé padu.

A dalsi rok utece rychleji neZ voda a ke druhym narozeninam mize tatinek vybrat v poradi jiz treti
vozidlo a tim je ,jednostopé” odrazedlo (doporucuji s nafukovacimi pneumatikami), na kterém uz
dité musi udrzovat rovnovahu. Helmicku ma prcek jiz z plastové motorky, rukavi¢ky také. Odrazedlo
dokaze vyvinout vetsi rychlosti, je obtiznéjSi se na ném udrZet a zatdcet. Maly jezdec zpocatku
popochazi a drzi stabilitu obéma nohama. Postupné se otrkava a dovoli si vic a vic a nakonec chyti
balanc a zvétsuje vzddlenost ujetou na jeden odraz. Déti zvedaji nozic¢ky a uZzivaji si rychlost a volnost
pohybu. Je velmi vyhodné zakoupit odrazedlo s brzdickou, ktera blokuje zadni kolo. Maly jezdec se
uci spravnému navyku pouZzivani brzdy, trénuje malé prsticky na stisk brzdové packy. Nicméné nohy,
presnéji fe¢eno Spicky boti¢ek jsou zdsadnim brzdicim prvkem. Pravidla pro ,trénink” na odrazedlech
jsou stejna jako u plastové motorky, jen vzddlenost a rychlost se zvétsuje. Dité mezi 2-3 rokem navic
oceni i pfitomnost kamarada, se kterym se lze honit, kterého jde predjet, se kterym si lze vyménit
stroj... Schopnost soustfedéni se s vékem prodluzuje, stale vSak jsou mérnou veli¢inou minuty.
NemuUZeme po ditéti v Zzadném pripadé chtit, aby sledovalo provoz, aby reagovalo na nase pokyny:



»Jed vlevo, zahni vpravo“. Pouzivdme radéji konkrétni pojmi jako: ,Jed za pani s kocarkem, zahni do
kopecka, odbo¢ tam, kde mas zvonecek...”. Vyhnete se nebezpecnym situacim a zbyte¢nym stresim,
zdkladem je samoziejmé jiz zminéna bezpecna volba terénu a profilu. Dvouleté dité absolutné nema
kapacitu predvidani. Nejvyhodnéjsi je rozlehly park, kde si bude jezdit bez nasich ¢astych zasah.

Kolem tretiho roku nadesel ¢as na koupi prvniho kola. Vybéru kola je nutné vénovat naleZitou péci,
nebot $patnou volbou mizZeme potomkovi hodné zneptijemnit prvotni vztah k cyklistice. Na trhu je
ohromné mnozstvi détskych kol, vénujte pozornost zejména hmotnosti a vybaveni, jakym jsou
napftiklad brzdy. Podle velikosti ditéte zvolte velkost 12 pfipadné Ize i 16. Dité si vytvari jezdecké
navyky a ,co se vmladi naudi, ve stafi jako kdyZ najde” © Dité zvyklé na odradZedlo si poradi
s rovnovahou a musi se jen naucit Slapat. V idedlnim pfipadé bereme v prvnich dnech ven oboji, kolo
se zkousi, trénuje, na odrazedle si dité uzivd, odpociva. Velmi vyhodné je z po¢atku béhat s détmi.
Rodi¢ zlepsuje svou fyzickou kondici a dité se citi jisté a bezpecné, kdyzZ rodi¢ kluse tésné vedle néj a
pomaha mu udrzZet kolo na nerovném terénu a rukou na zadickach prabézné ulehcuje Slapani. Osklivy
pad mlzZe dité odradit v jizdé na kole, poloZi zdklady budoucimu zbyte¢nému strachu. Postranni
kolecka jsou zbytecnd, jsou jakymsi krokem zpét. Dité nemad problém s rovnovdhou, jen musi
pochopit pohyb nohou pti $lapani a nozi¢ky posilit. Pozornost vénujte brzdéni, nutte dité od zacatku
mackat brzdové packy, i kdyZz ma moznost kolo zastavit jen Slapnutim dozadu. Kvalitnéjsi kola maji
packy uzplsobené i malickym ruckdm dvouletych cyklistek, vétsi kola uz ani moznost brzdy dozadu
nemaji. Malého cyklistu u¢ime postupné stat na Slapkach, pozdéji i Slapat ve stoje. Motivacni prvky
jsou stdle stejné: kolo bereme casto, ale na kratsi dobu, vyjizdku vzdy prokldadame jinym typem
pohybu (béhani, skakani, plazeni, hazeni) a drobnymi radlistkami (krmeni zvitatek, navstéva hristé,
zastdvka u kamardda ze sousedstvi, posezeni u feky i potlcku, svacinka...), podle typu ditéte jezdime
Castéji bud sami, nebo s partou déti a Ucastnime se rGznych détskych zavodl. Doporucuji vyhradit na
kolo vhodné obleceni, zejména priléhavé kalhoty - vyhneme se tak nepfijemnostem zplsobenym
naladi, kdyZ se vystroji do rlZzového dresu s kapsickou a kluka potési barevny dresik s ¢islem... Helma
je v povinné vybavé uz z plastové motorky a rukavice povazuji rovnéz za bezpecnostni prvek.

Jizda na kole je Uzasnou pfrilezitosti pro traveni spoleéného Casu, kdyz vyrazi vSichni ¢lenové rodiny,
podpofime tak pocit sounalezitosti, dité vnima rozloZzeni sil a zvyka si nejen pomoc pftijimat od
silngjsiho, ale s potésenim pomUze mladSimu sourozenci, nebot si uvédomi vlastni pokrok a silu.
Pokud vyrazi rodic jen s jednim ditétem a vymysli nenarocnou trasu v prihodné denni hodiné, vytvori
si skvély prostor pro neruSenou komunikaci s potomkem. Dité spokojené samo se sebou, pfi
prijemné cinnosti s blizkou osobou, je rdazem oteviené rozpravdm na vsechna témata. V neposledni
fadé rodi¢ cyklista nerezignuje na vlastni radost z kola, snazi se jezdit, at uz doma na trenazéru,
béhem hlidani nebo s ditétem v cyklosedaéce. ,Verba movent, exampla trahunt”, aneb ,Slova
poucuji, priklady tahnou”.

S ¢asem a pfibyvajicim vékem ditéte se zvySuje ujetd vzdalenost a prohlubuje jistota pohybu na kole.
Malé dité viak v Zadném pripadé nepretézujeme mnozstvim kilometr, mnohem prospésnéjsi pro néj
jsou dvé hodiny v parku srlznorodym terénem, sjezdiky, kratkymi vyjezdy, prejizdenim korend,
sjizdénim obrubnik(, vyskakovanim obrubnikd, jizdou sjednou rukou na fiditkach, projizdénim
slalomu z lahvi ¢i bundicek, zrychlovani, brzdéni, sprintem, smykovanim, prejizdéni prekazek, stavéni
malych skokankd... a stale plati pravidlo pestrosti pohybu, kdy dité zapoji vSechny svalové partie a



zlepsuje motoriku pohybu. Nezapomindme ani na vyvazené stfidani stran (co umim na svou
dominantni stranu, musim zkouset i na druhou -kdyZ umim odbocit vpravo, musim to umét i vlevo).

Zasady motivace malych déti:

e Pfimérena narocnost (vzdalenost, profil, denni hodina)

e Bezpecny terén (bez automobilového provozu, bez skute¢né nebezpeénych pasazi)
e (asté stfidani ¢innosti

e Variace tras

e Cilené pracovat na technice herni formou

e Pravidelnost a soustavnost

e Drobné radustky

e Ohled na typ ditéte (extrovert, introvert) vzhledem k dal$im ucastnikiim

e Peclivy vybér kola/odrazedla

e Vhodné obleceni a doplfiky



