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Anotace

Cilem zéavére¢né prace je zpracovani pedagogického projektu, jehoz cilem je za pomoci
vhodnych néstrojii a programli v ramci vyuky zakladni Skoly podpofit zdkladni pohybové
dovednosti a fyzickou kondici cilové skupiny, motivovat zaky k pohybu, sportu a aktivnimu
traveni volného ¢asu. Cilovou skupinou jsou déti mladsiho Skolniho veku, které v soucasné dobé
trpi nedostatkem pohybu. Projekt navrhuje tydenni sportovni kurz se zaméfenim na cyklistiku,
jenz by mél byt jednim z néstrojii pro zlepSeni soucasné situace. Navic krom¢é samotné vyuky a
metodiky jizdy na kole ma za cil i ptibliZit détem vyhody jizdy na kole a ptesah cyklistiky do

jinych oblasti Zivota.

Klicova slova
podpora pohybu, sportovni aktivity, sportovni pfiprava, prvni stupen zakladni skola, cyklisticky

kurz, jizda na kole,



Abstract

The following thesis is a project which should support and increase low physical activities of
primary school children. The support is held at elementary school and contains a one-week
cycling course that could be one of many options how to solve the current problem. It includes a
methodology of pedalling. Moreover the course may introduce advantages of riding a bike and

its wide and positive impact on our society.

Keywords
primary school children, physical education, supporting physical activities, cycling course,

benefits of cycling, methodology of riding a bike, beginner bikers,
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Uvod

Dlouh4 1éta jsem se pohyboval v oblasti sportu mladezZe, nejprve trénoval mladé cyklisty
a posléze se vénoval vyuce sjezdového lyZovani u nas i v zahranici, v letnich mésicich jsem pak
s détmi sportoval v rdmci tzv. suché pfipravy a dé¢lal instruktora a vedouciho na sportovnich
taborech. Proto jsem se rozhodl vénovat se v této praci problematice sportovani déti. V posledni
dobé citim, Ze fyzicka kondice a pohybové dovednosti nasich déti jsou zoufalé. Dlivodi je hned
nékolik, jednim z nich je dle mého soudu nedostate¢ny a nesystematicky pohyb déti na prvnim

stupni zakladnich skol.

Projekt je proto zamétfen na podporu télesné vychovy v ramei zdkladni Skoly pro cilovou
skupinu déti 6-8 let, resp. 1.-2. tiida ZS. Konkrétné se zamé&fuji na tydenni adaptaéni cyklisticky
kurz realizovany v 1., nebo 2. tfidé ZS, jenz by byl souéasti. Pedagogickym cilem je motivovat
déti k pohybu, socializovat se, byt tymovym hra¢em. Mimo to v bezpecném prostiedi zlepsit,
popt. naucit zakladnim dovednostem pii jizdé na kole a v neposledni fad¢ zlepsit fyzickou
kondici a moZznost travit ¢as venku na Cerstvém vzduchu, coz ma pozitivni vliv na zdravi ditéte.
Vzhledem k véku déti by pohyb nemél byt jednostranné zaméteny, proto kurz je prolozeny
vSeobecnou pohybovou pripravou a jinymi sporty. Cyklistika ma i spoleensky a ekonomicky
pfesah, diky ekologicky Setrné mobilit¢ obyvatel. V soucasné dobé je trendem budovani
meéstech se kromé stezek hojné uplatnuje i tzv. bikesharing a tim se stdva tento druh mobility i

mnohem dostupnéjsi pro vSechny.

Pii ptipravé projektu se opirdm predevSim o své zkuSenosti a odbornou literaturu, ktera
byla dle vlastniho uvazeni v pribéhu tvorby prace ménéna, at’ uz na zékladé konzultace,
respektive konkretizace projektu a tim paddem 1 pfisluSnosti k danému tématu, nebo z diivodu
dostupnosti literatury. Prace se sklada z teoretické Casti, kde je popsana problematika souvisejici
se sportovni pfipravou déti na prvnim stupni zakladni Skoly. V praktické ¢asti se pak konkrétné

vénujeme projektu na podporu daného problému, tedy cyklistickému kurzu.



Teoreticka ¢ast

1 Ontogeneze motoriky ditéte

Vyvoj lidského zivota se vyznacuje anatomickymi, fyziologickymi a duSevnimi
zvlastnostmi v jednotlivych tsecich zivota. Vzhledem k povaze této prace se budeme zaméfovat
zejména na vyvoj motoriky. Ta probiha po cely zZivot jedince. Jeji vyvoj je ovlivnén pohybem, v
prvnich letech zivota podporuje vzpfimovani ditéte, rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti, nakonec je zakladem fyzické zdatnosti. Motorika také vyznamné ovliviluje ¢innost a
spravné fungovani organti v lidském téle. Kazdé obdobi je nééim typické a dochazi v ném k
markantnim zménam. (Novotny, 2007) Motoriku muazeme d¢lit na hrubou a jemnou. Hruba
motorika predstavuje pohyb a koordinaci celého téla. Patfi sem chiize, b¢h, skoky, drzeni
rovnovahy, tedy zapojovani tzv. velkych svalstev. Jemnou motorikou se rozumi pohyb rukou a
prstll na nich v zavislosti na vizualnim vyhodnoceni situace, jde napiiklad o spravny uchop
predmétii. Jemna motorika je nedilnou soucasti pii technice ¢innosti. Jeji zvladnuti je nutnym

pfedpokladem pro uspéSné zahajeni manualnich aktivit ve Skolnim prostiedi. (Michalova, 2007)

V nasledujicich tadcich stru¢né popisujeme jednotliva vyvojova obdobi z hlediska motoriky,
ocekavanymi dovednostmi, schopnostmi a navyky. Je tfeba brat v potaz individualni vyvojovou

variabilitu kazdého jedince, k nize uvedenému je proto nutné ptistupovat s jistym nadhledem.

Prenatalni obdobi zahrnuje usek zivota jedince od poceti do narozeni, jde tedy o tzv.
nitrodélozni vyvoj, trva zhruba 280 dni a pohybovy aparat se skokové zacina

vyvijet od tfetiho mésice, kdy dosud mékka kostra plodu, tvotenéd pouze chrupavkou se

zacne ménit v kost. V této dob¢ jsou uz moderni zobrazovaci techniky odhalit i pohlavi

ditéte. Dité se zacina pohybovat, otacet a matka dokaze tyto pohyby citit.

Po novorozeneckém obdobi, které predstavuje prvni mésic po narozeni ditéte, kdy se vyviji
zejména sluch, zrak, ¢ich a hmat nasleduje obdobi kojenecké. Toto obdobi trva zhruba do
jednoho roku ditéte a dle Michalové (2007) by v tomto mezniku jiz mélo dit¢ vzpiimené sedét,
1€zt po kolenou s pomoci rukou, dokazat se postavit a 1ézt po schodech nahoru. Nicméné nekteré

déti jiz zvladnou samostatnou chiizi.

Nasleduje obdobi batoleci. To je ohrani¢eno druhym a tfetim rokem zivota ditéte a dochazi v

ném k intenzivnimu motorickému a neuropsychickému vyvoji. (Novotny, 2007) Koncem
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druhého roku véku by jiz dit¢ mélo byt schopno zvladnout vstat ze sedu na podlaze bez
dopomoci. Skakat sounoz ¢i hazet mickem a kopat do velkého mice. Ve tech letech by uz mélo
byt schopno chiize do schodli i ze schodii, skdkanim na mist¢ ¢i stanim na jedné noze.
(Michalova, 2007) V tomto véku uz nékteti sedaji na odrazedla a tiikolky, poptipadé zacinaji

lyzovat.

PtedSkolni vék ohrani¢uje obdobi mezi tfemi a Sesti lety zivota ditéte. Zde se rozvijeji zakladni
pohybové dovednosti jako béh, skok a hod. Dit€ ma rddo micové hry, zdokonaluje se v hdzeni a
chytani. V tomto v€ku je jiz vhodné zatadit zaklady nékterych sportovnich disciplin, zejména

prvky gymnastiky, brusleni, lyzovani, cyklistiku. (Vespalec, 2009)

Mladsi skolni vek je cilovou skupinou této prace a patii do ni déti Skolou povinné, a to ve véku
Sest az jedenact let. Déti v této skupiné jsou nachylné na pohybové defekty, je proto nutné dbat
na spravné drzeni téla, poloh pii sedu, lehu. S tim je spojena i spravna metodika pii sportovani.
T¢lesnd vychova by méla byt vedena komplexné, na rozvoj vSech Casti téla a provadét se
piredevsim formou hry. Zacinaji se zde diferencovat vykonové rozdily mezi dévcaty a chlapci i
mezi jednotlivymi détmi na zaklad€ prostfedi, v jakém vyrlstaji. At uz v prostiedi zakladni
Skoly v ramci povinné dochazky, nebo rodiny a ptatel. Zminéné prostiedi maji v tomto obdobi
vyznamny podil na pozitivnim motorickém vyvoji, mizou dit€ usmérnit, motivovat aktivné
travit volny cas, nebo sportovat. Déti této skupiny jsou velmi ucenlivé, vyznamné se zlepSuje

koordinace, obratnost.

V obdobi star§iho Skolniho v€ku, ohrani€ujici se dvanactym az Sestnactym rokem ditéte, vétSina
déti zahajuje svoji ptipadnou sportovni kariéru. Maji vSak €asto problém se soustfedénim. I zde
plati vhodnost vSestranného rozvoje. U chlapctli se zac¢ind projevovat silovy projev, narozdil od

dévcat, kde dominuje plynulost a ladnost pohyb.

Adolescent je dospivajici, pfi¢emz toto obdobi by mélo byt ukonceno dospélosti. Nastup
¢innosti pohlavnich hormont zplsobuje nejbouflivéjsi premeénu ditéte v dospelého jedince.
Dévcata maji zhruba dva roky naskok. Negativni vliv na motoriku maji disproporce v ristu,
projevuje se diskoordinaci pohybtli, zhorSenim obratnosti a silové schopnosti, piesnosti a
plynulosti pohybu, motorickym neklidem. (Vespalec, 2009) V adolescenci se také dotvaii vztah
k vykonu. V této dobé jde ptfevazné stile jest¢ o Skolu, ale v budoucnu se bude projevovat v

n¢jaké pracovni Cinnosti, v profesni roli. Vlastni zkuSenosti a osobnostni vlastnosti tvofi
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pfedpoklad aktivni nebo pasivni strategie, zamétfeni na uspéch a na riziko nebo opacné, na
jistotu. Casto vSak dochdzi k psychické nestabilité, ktera mize vyustit v nevyrovnané vykony,

at’ uz ve $kole, nebo i ve sportu. (Cihdnkova, 2016)

V obdobi dospélosti vrcholi sportovni aktivita. Dle autora Vobra (2013) lze dospélost délit na
mladsi, stfedni a starSi dospélost, pfiCemz v obdobi mladsi dospélosti do tficeti let véku dochazi
ke kulminaci motorické vykonnosti u vétSiny sportd. V dalSich letech jiz ubyva télocvicné
aktivity, kterda byva nahrazena zdravotnimi prochdzkami, dochazi k poklesu motorické
vykonnosti, objevuji se pfiznaky chronickych onemocnéni, sniZzuje se repertodr pohybovych
dovednosti. Ve staii pak motorické schopnosti vykazuji strméjsi regres, zejména u rychlostnich
schopnosti. Silové a vytrvalostni schopnosti 1ze velmi dobte ovlivnit tréninkem. Toto obdobi se
také vyznacuje vyraznym zkracovanim délky kroku (az na 1/4), Spatnou soucinnosti pazi a

vychylovéani nohou z os pfi jejich zvedani. (Vobr, 2013)

Zaveérecnd prace vSak pracuje s vékovou skupinou mladsiho Skolniho véku, proto nésledujici

kapitoly budou vztazeny zejména k tomuto vyvojovému obdobi.
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2 Sportovni priprava

2.1 Pohyb

Pohyb je nedilnou soucasti lidského zivota a ma pozitivni vliv na vyvoj svalového
aparatu a spravnou funkci organismu. Proto je diilezité ho rozvijet jiz od raného véku. kdy se
dit¢ zacina plazit, poté 1ézt, chodit, béhat. Zde jiz miZeme hovofit o télesném cviceni a
sportovani. Télesnd cviceni jsou systematicky opakované pohybové celky, které se uplatiuji ve
sportu a télesné vychoveé. Samotnd cviceni lze délit na cyklické pohyby (béh, plavani, cyklistika,
atd.), acyklické pohyby (vymyk, hod, atd.) a kombinované¢ pohyby dvou ptedeslych pohybt
(hod ostépem, skok do vysky, atd.). (Vobr, 2013)

2.2 Déti a sport

vvvvvv

prispévovatelim ve sportovnich uspésich. Uz v raném véku si déti zacinaji hrat a soutézit.
Vseobecné jsou vSechny sporty povazovany za ptiznivé k fyzickému a mentdlnimu rozvoji
ditéte. Pomahaji se ucit pravidlim a respektovat je, podporuji rozvoj schopnosti soustiedéni, uci

se zodpovédnosti a buduji sebediivéru.

Specifikum sportovani déti je oproti dospélym piedevsim v jejich nedostatecné sile,
rychlosti a vytrvalosti, pro jejichz rozvoj jesté nemaji dostate¢né ptredpoklady. V oblasti
pohybova a sportovni aktivita méla v détském véku zaméfit na spravnou techniku pohybu.
Centralni nervova soustava se vyviji u¢enim novych pohybii a precizni zvladnuti daného
pohybu vyzaduje mnohondsobné opakovani, na to je potieba ¢as. Pokud se u malych déti
budeme zabyvat prehnanym rozvojem sily, nezbyde Cas na nacvik zékladnich dovednosti v
technice a dité¢ tim bude limitovano. Proto bychom se v tréninku méli pfedevSim zaméfit na
zvladnuti zdkladnich pozadavkli dané sportovni discipliny, tedy naucit se femeslo, plati to v
atletice, lyzovani, i pii jizd¢ na kole (Peri¢, 2012)

Z hlediska vyznamu pohybu a sportovani je pozitivni vliv naprosto ziejmy, zcela zadsadni
vliv ma predevsim na zdravi déti 1 dospélych. Dlouhé sezeni ve Skole i v zaméstnani, nevhodné
stravovaci navyky a pracovni stres u dosp€lé populace jsou Casto privodci zdravotnich obtizi.
Ovsem setkavame se nejen s nimi. Obezita, vysoky krevni tlak a vysoka hladina cholesterolu v

krvi jsou castou predzvésti srdecné cévnich potizi 1 mozkovych piihod. A proto pfiméiena
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pohybova aktivita mize velké mnozstvi téchto negativnich civilizacnich chorob eliminovat nebo
alesponi zmirnit jejich riziko. Zejména u déti navic lze sportovani doporucit i v oblasti
socializace. Nejen u kolektivnich sportii dochazi ¢asto k nehomogennim skupinam déti, které
poji stejny zdjem. Vzajemné ptsobeni kolektivu uci jedince napiiklad respektu k soupeti, uméni
s nim prohrat, ale 1 vyhrat a cenit si porazeného. DodrZovani pravidal fair play je dilezité pro
rozvoj spravnych dovednosti v pozd€jsim obcanském zivoté. Seberealizace je dulezita pri

vyhodnocovéni vlastniho vykonu (Peric¢, 2012).

2. 3 Uloha rodice ve sportovani ditéte

V mladsim Skolnim véku ditéte hraje vyznamnou roli v pohybové pripravé rodic. Od
prvostuptiovych pedagogli nelze ocekavat systematickou sportovni prupravu. Je proto na
rodi¢ich, zda-li jsou schopni ditéti poskytnout odpovidajici pohybovou a sportovni uroven.
Trend v dnesni dobé¢ je spiSe negativni, rodice diky svym kariéram a z4jmtim nemaji na své déti
cas. Ty se naopak rady zaméstnavaji hranim pocitacovych her a vysedavanim u mobilli, nechybi

jim proto jen pohyb, ale i socialni vazby se svymi vrstevniky.

Rodi¢ ma nekolik moznosti, jak zajistit ditéti sportovni rozvoj. Prvni z nich je moznost
vénovat se vychové v oblasti sportu saim. Zde je vyhodou znalost ditéte, jeho slabych a silnych
stranek a stimulovani, popt. motivace k vykonu. Negativem vS8ak mtze byt individualni vyuka v
pro dit¢ zndmém prostiedi, nerespektovani autority a z toho vyplyvajici neochota spolupracovat.
V jistych ptipadech se mohou vyskytnout vysoké naroky kladené na svého potomka ze strany
rodice, nizka trpélivost a s tim spojené problémy v komunikaci a vychové. Druhou z moZnosti je
svetit dité nékomu jinému. Nabizi se rizné komeréni sportovni krouzky, nebo oddily. Zde je
stézejni vybér spolecnosti, klubu, kvalita trenéri a instruktori. Mohou pomoci reference,
tréninky na zkousku, sportovni dny s prezentaci jednotlivych klubti, pfitomnost kamaradd.
Oproti samostatné vychové rodicem muze byt vyhodou cizi prostiedi, kdy dité nevi, co si muze
dovolit, dale splyne s davem ostatnich déti a vzijemné se motivuji. Jistd nevyhoda je

samoziejme financni a Casova naro¢nost.

2. 4 Aktivni traveni volného ¢asu sportem

Aktivnim travenim volného Casu se rozumi naplnéni potencialné nevyuzité¢ho casu

vhodné zvolenou aktivitou, jenz napomulze ke zlepSeni stavu jedince, jeho zdravotniho,

14



fyzického, ¢ duSevniho stavu. Zadouci je napli, ktera ho bude uspokojovat a motivovat k
jejimu pokracovani. V oblasti sportu jsou to veskeré aktivity individualniho, ¢i kolektivniho

sportu.

Déti ve veku cilové skupiny projektu by méli sportovat pfedev§sim formou hry se
zapojenim celého téla. Zaklady gymnastiky, poznavani tymovych her, rozvoj komunikace a
zjistovani silnych a slabych pohybovych stranek jsou stézejni naplni v oblasti sportu pro nasi

cilovou skupinu.

3 Cyklistika

Cyklistikou se rozumi pohyb pomoci jizdniho kola. Jizdni kolo se déli dle rGznych
klasifikaci, nejpouzivanéjsi je dle prostiedi, kde je vyuzivano. Z téch nejzndméjSich zndme tedy
kola horska, silni¢ni, sjezdova, trialova, drahova, cyklokrosova (gravel bike), bikrosova,
méstskd. Dale miizeme délit kola dle technického specifika na kola celoodpruzena, tzv. full, jenz
maji odpruzenou piedni i zadni stavbu kola. Kola pevna, tzv. hard tail — jde o kola s odpruzenou
nebo pevnou pouze predni stavbou. FurtoSlap, tzv. fixed — jsou kola s pevhym pievodem. V
posledni dob¢ nastava boom s koly, ktera jsou pohdnéna baterii a nazyvaji se elektrokola, tzv. e-

bike. Bicykly mizeme také délit na panska, damska, nebo détska, kterym se budeme vénovat

podrobngji.

3. 1 Détska kola

Jizdnim kolem se rozumi kolo, které ma Slapky, rozliSujeme tedy odraZedla (pohyb
zajiStuje odrazeni se nohama) a samotné jizdni kolo. Odrézedlo slouzi k ziskani stability pti
jizd€, zejména pii zataCeni. Pro pokrocilejsi, ktefi jiz maji nadvyky stability jsou tu samotna
jizdni kola. Na trhu jizdnich kol pro déti v drtivé ptevaze prevladaji kola horska, jenz zvladnou i
ptrejeti mensich piekdzek a dokazi absorbovat ptipadné nerovnosti na silnicich 1 v leh¢im terénu.
Détska horska kola se 1isi dle priiméru kol, na které navazuje geometrie rdimu daného vyrobce.
Obecné lze fici, ze velikosti kol se neurcuji dle veku, ale dle vySky a technické a fyzické

vyspélosti ditéte.

Pii vybéru vhodného kola pro dit€ je obecné nejlepsi se poradit s odbornikem. Kazdy
specializovany obchod s cyklistickou tématikou mé prodejce, ktery dané problematice rozumi a

mél by umét poradit vybér spravného kola a vybaveni. Alfa omega vybéru by méla byt u
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Cvwr

delsi a t€z8i vzdalenosti. Nizkd vaha je ovSem vykoupena pouzitou tvrdosti materidlu a
predev§im cenou. V soucasné dob¢ jsou stale nejpouzivangjsi hlinikové ramy, leh¢i kola jsou
pak vyrobeny z karbonu, popft. titanu a jinych kompozitnich materialii. Cena a kvalita je pak
dale zavisla na komponentech, kterymi je kolo osazeno, jde zejména o meénice, brzd, vidlic,
apod. Détem také zalezi na designu. Velikost kola pak volime dle vysky ditéte, jeho dovednosti
a stability na jizdnim kole. Obecné vzato mensi kolo je pro dit€¢ ovladatelnéjsi. Na vétSim pak

dokaze jet rychleji.

Jizdni kolo mimo dobrého technického stavu musi spliiovat urcité nalezitosti, nez s nim
vyjedete na pozemni komunikace. Prvni a nejpodstatnéjSim aspektem k bezpecné jizd¢ na kole
je byt dobie vidén, k tomu napomahaji reflexni prvky. Kolo by mélo dle zakona byt osazeno
bilym odraznym svétlem vpfedu a Cervenym odraznym svétlem vzadu. V piipad¢ snizené
viditelnosti je odraznd svétla nutné nahradit osvétlenim stejné barvy. Dalsi ,,odrazky* by mély
byt oranZové, a to ve vypletu obou kol a na Slapkach. Minimum kol pohybujicich se po silnici
tuto vybavu oranzovych odraznych svétel maji. Vyjimku ze zédkona vSak maji pouze kola
zavodni, kdy cyklista se musi prokazat ¢lenstvim narodni cyklistické federace, aby mohl tuto
vyjimku uplatiiovat. Policisté pfi silni¢nich kontrolach byvaji benevolentni, coz se uz nemusi
tolik platit pii pInéni Skod u pojistoven v piipade sporu feSeni dopravni nehody. Zcela zasadni
jsou dvé€ nezavisle na sobé fungujici brzdy pfedniho a zadniho kola. Nepfili§ zndmé jsou
plastové koncovky Fiditek, anebo plné konce Fiditek piimo. Casto, vétsinou na détskych kolech,
je k vidéni odhalena kovova trubka od pokladani kol. Tato trubka mtize zpUsobit nepiijemna

zranéni, nejen v oblasti bficha, pfi nehodé.

24

mistech a na stezkach je uziteCny zvonek, ¢i jiné zvukové zafizeni pro oznadmeni k blizici se
piekazce. Je zabavny 1 pro interakci déti, ale nemél by narusovat soustfedénost a spravné drzeni
fiditek, idedlni je proto umisténi zarucujici ovladani palcem soucasné pii drZeni fiditek. V
nepfiznivych podminkach uvitate blatniky, kapsu pod sedlo, kam lze umistit plasténku, nebo
lepici sadu dusi, ¢i gel pro bezdusovy systém v piipadé defektu. Kapitolou samo o sob¢ jsou
cyklistické bryle, jenz poskytuji ochranu pfed hmyzem, destém, sluncem, ev. zranénim v oblasti
o¢i pfi jizdé mezi stromy nebo padu. Kromé povinnych svétel se doporucuje kolo ovésit

praktickymi reflexnimi pésky.
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3. 2 Specifika jizdy na kole

Samotné jizdni kolo je jednostopé vozidlo, pro které plati dopravni piedpisy. Vzhledem
k nartstajicimu dopravnimu provozu na komunikacich a zejména ve vétSich evropskych
méstech je proto zvyhodnovédna tato forma dopravy. Zfizovany jsou cyklostezky, systémy
sdilenych méstskych kol, parkovaci stojany, apod. Samotnou vyhodou jizdy na kole je rychlost,
flexibilita, odpada problém s parkovanim, dalo by se argumentovat i absenci emisni zatéze
ovzdusi a uhlikové stopy. Velkym benefitem je zdravotni prispévek vlastnimu organismu nejen
pro kardiovaskularni a svalovy systém. Cyklistika ma velky pfesah i do spolecenskych a
socialnich vrstev. Sportovni cyklistika ma svoji tradici, své slavné zavody 1 jména. Mezinarodné

uznavanou federaci je francouzska UCI, pod kterou spadé i ¢esky cyklisticky svaz CSC.

Jizda na kole s sebou nese jista rizika zranéni, proto je tfeba dbat zvySené opatrnosti
zejména pii vyuce jizdy nezletilych déti. Dulezité je si uvédomit kiehkost cyklisty ve srovnani s
ostatnimi dopravnimi prostiedky, neopomenout tedy uziti bezpecnostnich prvka a hlavné na
silnici zbytecné neriskovat a snazit se predvidat chovani ostatnich fidici. Naprosto nezbytné je
zde pouzivani ochranné pfilby. U déti je to povinnost, u dospélych vzhledem k hustoté provozu
velmi zadouci. V piipad¢ specifickych forem cyklistiky se pak pouzivaji i integralni pftilby,

chraniCe patete, holenni chranice, a dalsi.
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Prakticka ¢ast

4 Tydenni cyklisticky kurz

Lze se domnivat, ze absolvovat lyzaiské kurzy na druhém stupni ZS, resp. cyklistické a
jiné sportovni kurzy na stfedni Skole, je pfili§ pozdé. To zbyte¢né zvySuje rozdily mezi détmi,
demotivaci té druhé skupiny a zaroven posunout a naucit néco nového tu prvni skupinu nemuze

byt pochyb.

Podobné sportovni kurzy samoziejmé zvysuji naroky na pedagogy, jejich pocet a kvalitu
ptfipravy. Do jisté miry je zvySena rizikovost, kdy mladsi vékova skupina je méné bojacna a
neuvédomuje si dostateCné nasledky svého jednani. Proto je zcela prioritni bezpecnost kurzu,
vybér vhodného prostiedi, persondlni obsazeni, kvalita dozoru, apod. Sezndmenim s riziky
sportu v diivéjsim véku mizeme ditéti napomoci k bezpe¢nému sportovani v pozdéjsim véku. V
projektu se zaméfujeme na tydenni cyklisticky kurz pro 1. a 2. tfidy zékladnich Skol, jenZ by

mél byt soucasti vyse zminéné podpory télovychovy.

Cely kurz lze zorganizovat a pokryt zaméstnanci Skoly s vybranymi akreditovanymi
odborniky, eventualné jej zajistit externi specializovanou spole¢nosti, ktera je také akreditovana
MSMT pro tuto ¢innost. Vyhodou druhé varianty mize byt dostateéné mnozstvi kol, odrazedel a
ochrannych pomitcek vhodnych k vypljceni a vyssi kvalita vyuky vzhledem k poctu déti. V
konkrétnich ¢islech je na jednu tfidu o poctu 30 déti potieba alespoit 6 instruktori (véetné
pedagogickych pracovniki dané Skoly). Maximaln¢ l1ze kurz potédat pro dvé tiidy o celkovém
poctu 60 déti. Kurz by mél byt celotydenni s kazdodennim dojizdénim do vhodného prostiedi
v blizkosti $koly v dojezdu maximalné 30 minut. V uvahu ptichazeji parky, sportoviste, hriste.
Nutny je asfaltovy, nebo kompaktni povrch, bez silni¢éniho provozu. Vhodna je i moznost
skladovani kol po dobu kurzu a alternativa vnitinich prostor pro pfipad Spatného pocasi, které
konkretizuji v kapitole 4. 3. V ramci vyuky by kromé vlastniho uceni jizdy bylo soucasti uceni

bezpecného pohybu po komunikacich, povinna vybava cyklisty, apod.

4. 1 Cil adaptacniho cyklistického kurzu

Jak jiz bylo piedeslano v tvodu préce, cilem projektu je zlepsit pohybovou gramotnost

déti. Vhodnym zplisobem motivovat déti aktivné travit volny cas, v tomto piipadé sportovanim
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a jizdou na kole. S tim je spojené zlepSeni fyzické odolnosti a zajiSténi prevence pied
zdravotnimi komplikacemi vlivem dne$niho nedostatku pohybu déti a také pred piipadnym
urazem cyklisty v pozd¢jsim véku. Sekundarnim pfinosem projektu je i samotna nauka jizdy na
kole, zlepSeni stability a technickych dovednosti, piedstavit radosti a vyhody jizdy na kole,
potazmo cyklistiky, jeji pfesah v ramci mobility obyvatel, ekologicky dopad, apod. V patek by
jiz vSechny déti méli zvladnout jizdu na kole Slapacim. Dulezita je forma ptredavani zkuSenosti,
nazorné¢ piedvadeéni, opakovani, diraz na bezpecnost. V pribéhu tydne lze déti posouvat
do ,.lepsich* skupin, v ojedinélych ptipadech lze nejslab$i clanky posunout do ,,slab§iho*

druzstva, aby nedoslo k demotivaci jedince.

4.2 Harmonogram

Réamcovy program dne:

7:45 oblékani ochrannych pomiicek, helmy, chranice

8:00 odjezd od skoly

8:30 zahajeni kurzu, zabavné hry na rozehiati, rozcvicka

9:00 rozdéleni déti do druzstev dle vykonnosti

9:30-10:30 vyuka cyklistiky s instruktory ve skupin€ po maximaln¢ 6 détech.
10:30 — 11:00 svacinka

11:00-12:00 vyuka cyklistiky s instruktory ve skupiné po maximalné 6 détech
12:00-12:30 protaZeni, shrnuti dne, hry

12:30 navrat do Skoly
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4. 3 Plan jednotlivych dni

Prvni den kurzu je tieba brat v potaz, ze si vSe ,,sedd”, nemit vysoké naroky, fesi se
nenadalé technické problémy, socidlni vazby, seznamovani. Hlavni je zachovat klid, optimismus
s Usmévem na tvari, ktery utvari atmosféru a ptenese se i na déti. Jest€¢ pred samotnym
ptijezdem déti na stanoviste je nutné si spravné rozdélit funkce instruktorti a ucitelii, delegovani.
Necyklisté z fad uciteltt mohou byt k dispozici pro ptipad pomoci na suchu, pomahat ve skupiné
zacatecnikd, fesit odchody na toalety, zdravotni problémy, zajisténi stravy a pitného rezimu déti,
atd. Druha ¢ast personalu organizuje ptimo odjezd déti a kol od Skoly, jenzZ mlze byt smluvné
realizovano ptimo Skolou. Z divodu mnozstvi potiebnych chrani¢t, kde hrozi jejich zaména a
komplikovanosti pfi jejich oblékani je vhodné, aby déti piijeli na kurz jiz v chréanicich i
helméch, uSetii to spoustu ¢asu na samotném kurzu, zadsadné to nepiekdzi pii hrach ani pfi
rozcvicce, naopak napomohou k vyssi bezpecnosti i pti necyklistickych aktivitich. V oblékani
¢asto mohou pomoci rano rodi¢e pti predavani déti. Po piijezdu déti na kurz je dulezité jasné
vysvétlit vSem pravidla, co se smi a nesmi. Seznamit se a dle situace na daném misté a poctu
déti oznacit déti kurzu, vylepit jmenovky na helmy, apod. Na tivod by mély byt na programu hry
na zahtati, tanecky, pohybovky pied stéZejni ¢asti dne — rozfazenim déti do druzstev. Z her na
zahtati mizeme zafadit rizné variace ,.her na Mrazika“, ,,Cukr, kava, limonada®, ,,Ovecky,
ovecky*, hry s mi¢em — vybijena, aj. Lze zatadit 1 ,,atletickou abecedu — sérii dynamickych
cvikli zahrnujici béh pozadu, poskoky bokem, tzv. vanocka pti béhu bokem, ptedkopavani,
zakopavani, kotnikové odrazy, aj. Miizeme vyuzit i riznych soutéZi ve sprintu, skédkani, plazeni,
apod. Dilezitd je kreativita a formulace ptipadnych soutézi do détského vnimani svéta, napft.

skakani = zabky a ptitom kvakat, plazeni = hadi a ptitom sycet, apod.

Rozdéleni do jednotlivych skupin by mélo probihat dle vykonnosti na zkuSebni draze
vytvofené predem z prekazek (kuzely, ¢ary pomoci kiid, prkna, ptejezdy, prvek brzdéni a
zastaveni, apod.), persondl by mél kazdého zhodnotit a shodnout se na jeho zafazeni. Ostatni
déti, co ¢ekaji na svoji jizdu mezitim mohou hrat hry. Jak jiz bylo vySe uvedeno, zafazené dité
by mélo byt fadné oznaceno, napiiklad barevnymi ,,rozliSovaky®, stuzkami, dresy, apod. Jsme
trpélivi a nesnazime se nic uspéchat. Po rozdéleni nésleduje kratkd svacinka, pfipravend ve
Skole a roziazeni do druZzstev, pfid€leni instruktort a vzajemné seznameni. Ve zbytku Casu se jiz
vénujeme vyuce v druzstvech. V zavéru dne pred odjezdem zhodnotime den a navnadime déti
na den nasledujici. Nesmi chybét uceni se postarat se nejen o sebe, ale i o své véci, uklidit své
kolo, pokud jsou skladovaci mistnosti k dispozici. Rozlouceni a odjezd do skoly, rozliSovaci

prvek druzstva by si dit¢ mélo ponechat cely tyden u sebe pro prehlednost a organizacni
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davody.

V dalsich dnech pak opét zaCiname pohybovou aktivitou a rozcvickou v zavislosti na
poctu déti realizovano v druzstvech se svymi instruktory, jenz zlstavaji po cely tyden ve
stejném slozeni. M4 to svd opodstatnéni, dava détem divéru a instruktorovi moznost poznat
slabé stranky ditéte a systematicky se jim vénovat. Jednotlivé metodické pokyny instruktorii
druzstev uvadim v kapitole 4. 5. V rozcvic¢ce klademe diiraz na protazeni celého téla, cvicime
nejlépe v kruhu, kdy instruktor ptedcvicuje uprostied, v dalSich dnech lze nechat pfedcvicovat
déti, které se néktery ze cvikl jiz naucily a zapamatovaly. Instruktor také opravuje u déti chybné
provadéni jednotlivych cvikli. Béhem her na zahtati se snazime hlidat ¢as, aby hlavni naplni dne
byla cyklistika. Kromé& samotné vyuky jizdy na kole cyklistika ddvd moznost pozndvat détem
prirodu, nabizi se alternativa nauky o ptirod¢, Zivotnim prostiedi. Lze do vyuky zacClenit praci s
mapou, navstévy zajimavosti v okoli. Z dalSich her, kterymi mizeme okofenit vyuku jmenujme
naptiklad hru ,,Katastrofické zvitatko®. Déti se pohybuji v ur¢eném prostoru jako predem uréené
zvite. Na konkrétni povel, napft. ,,povodeii* musi co nejrychleji vystoupit na vyvySeny predmet,
pro povel ,,vitr* se musi, co nejrychleji chytit pevného pfedmétu (plot, znacka, strom), na povel

»zemétieseni® si co nejrychleji lehnout, atd. Posledni vzdy vypadava a mize zvolit nové zvite.

V piipadé¢ extrémné Spatného pocasi je tfeba mit alternativni plan, naptiklad domluvit
spolupraci s mistnimi institucemi v podob¢ kurza prvni pomoci u zachranné sluzby, navstéva a
prohlidka stanic horské sluzby, prezentace policie CR, servisni ukony v krytych prostorech,
nebo rezervovat télocvicnu a v ni realizovat nahradni sportovni program. Kazdopadné neni
Spatného pocasi, jen Spatného obleceni, déti rady vzpominaji na extrémni podminky a pokud to
neohrozuje jejich zdravi, tak neni tfeba ménit plany. Rozhodné vSak je nutné kurz planovat v
rozmezi duben — Cerven, ev. zaii v pfipad¢ prvnich tfid. V ostatnich mésicich jsou v naSich
zemépisnych §itkach zejména teploty vzduchu velmi nestalé a cyklista trpi niz§im pohybovym

zapojenim horni poloviny téla.

V poslednich dnech kurzu by jiz mé&l byt znat pokrok. JelikoZ cyklisticky kurz vyzaduje i
od rodi¢t urcitou, hlavné finanéni soucinnost, tak je vhodné jim jejich péci oplatit. K tomu by
mél slouzit posledni den kurzu, kdy tym instruktord ptipravi dréhu, kde jednotliva druzstva
mohou demonstrovat svilj pokrok v jizdé na kole. Rodinni pfislusnici jsou pozvani na tuto
zavérecnou jizdu. Az na vyjimky se nedoporucuje zavodit na ¢as, n€které deti v tomto véku totiz

postradaji soutézivost, eventudlné¢ nedokdzou piijmout prohru a zbyteéné by to zkazilo jejich
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radost a ndzor na cyklistiku. Vyhrat by méli vSichni. Demonstra¢ni jizda by se opét konala v
arealu vybrané lokality a postavend draha by reflektovala dovednosti jednotlivych druzstev, tzn.
byla by variabilni a startovalo by se do ni tedy po skupinidch po jednom. Ke stavbé by
poslouzily kuZzelky, ktidy, lehké ptekazky z prken, a dalsi dostupné prvky. Svoji roli zde hraje 1
vzajemna soudrznost, proto by déti, které zrovna nezavodi, mély povzbuzovat ostatni, strhne to
s sebou 1 rodinné prislusniky. Dulezity je koordinator z fad instruktord, ktery by rodice a ostatni
prichozi seznamil s pribéhem dne. Po skonceni ukézkové jizdy by nasledovalo vefejné
zhodnoceni kurzu, vyhlaSeni a piedani odmén v podob¢ medaile, poharku, diplomu, nebo
upominkovych predméti. Ty musi dostat vSechny déti. V tento den se nabizi i zhotoveni
obrazovych materiali, reklama pro Skolu, apod. Patecni, zavéreény den, nabizi moZnost
vyzvednuti déti pfitomnymi rodi¢i po zminéném vyhlaSeni. VSe samoziejm¢é musi byt pfedem

domluveno, aby nedoslo k nedorozumnéni.

4. 4 Vybava instruktora druzstva

Kazda skupina by méla mit minimalné jednoho instruktora, jenz by mél mit k dispozici
odpovidajici technické vybaveni. Zejména jde o 1ékarnicku doplnénou o desinfekéni prostiedek
na CiSténi ran a odérek, plato antihistaminik. Nabity mobilni telefon se stazenou aplikaci
»Zachranka®, telefonni Cisla na vSechny ostatni instruktory, v pfipad€ neznalosti lokace stazené
mapy v telefonu, znalost ptfedpovédi pocasi na dany den, popt. meteorologicka data z radaru v
telefonu. Dale horské kolo odpovidajiciho technického stavu a povinnou vybavu kola.
Pumpicku, nahradni dusi vybranych rozmért, sadu lepeni, sadu imbust a kli¢ii. Lepici pasku
»duck tape* a zdrhovaci pasky. Doporuceny je zvonek na fiditkdch, oznamujici piijezd a
varovani pro chodce, ¢i pomalejsi cyklisty. Neopomenout pouzivani ochrannych pomicek,
minimalné ochranné ptilby. Dtlezitd je znalost déti ve své skuping. Oslovovat vSechny kiestnim
jménem, ¢emuz pomahd nalepeni Stitku se jménem na helmu. Telefonni ¢islo na rodice,
ptfipadné zdravotni komplikace a alergie jedincti. V kazdém druzstvu by mély byt k dispozici
kiidy, par kuzelek, mi¢ky na hrani, pfipadné bonbony, samolepky, obrazky, ¢i jiné drobné
odmény, kterymi lze déti motivovat. Kazdy instruktor nebo dospély dozor ve skupiné by mél

byt empaticky, kreativni, jit pfikladem a nikdy neptfecetiovat dovednosti druzstva.

4. 5 Charakteristiky druzstev

Zésadni je vhodné rozdélit déti do nékolika druzstev na zéklad¢ jejich dovednosti a

fyzické zdatnosti. Docilime tim toho, Ze celé¢ druzstvo se mize postupné béhem celého tydne
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zdokonalovat ve svych dovednostech. Lze v piipadé¢ vyraznych individudlnich pokroki
jednotlivee prefadit do jiného druzstva. Vhodné je druzstva rozlisit, naptiklad barevnymi dresy,
barevnou paskou na rukdvu, nalepkou na helm¢, apod. Druzstvo by si mélo i zvolit vlastni
nazev, ktery je détem blizky. V nésledujicich fadcich charakterizujeme jednotliva druZstva a

uvedeme metodické pokyny pro vyuku.

Zacatecnik na odrazedle

néj je naucit ho stabilité. Pro to jsou nejvhodnéjsi odrazedla, v pfipadé mladistvych jizdni kola,
ze kterych sundame Slapky a udélame z nich také ,,odrazedla”. Volime okruh, ktery je po roviné
po zpevnéném povrchu. Zacateénik by mél mit sedlo nize, aby z né¢ho dosahl chodidly na zem.
Tim muze ptipadnou nerovnovahu korigovat nohama a hlavné¢ se ma ¢im odrazet. Zcela
nevhodné jsou proto ptidavnd koleCka. V této skupiné se hlavné snazime neznechutit ditéti
samotnou cyklistiku netispéchem, proto prokladdme vyuku riznymi hrami, na kole i bez n¢j,
Castéji odpocivame, kde nechame déti se projevit. Hry vhodné pro zacateCniky na odrazedlech
muze byt ,,Cukr kdva limonada®, ,jizda na semafor®, honéni ,lupicl policajty, apod. Lze
pouzit i kolob&zky. Zcela stézejni je kvalita instruktora, aby dokazal déti v této skupiné
zaujmout a zapalit pro danou ¢innost. Dilezité je nepouZzivat odborné terminy, ale vice ukazovat
a nazorn¢ predvadét. Instruktor nesmi skupinu zbyte¢né pietéZzovat. Kazdy den by mél mit
n¢jaky maly cil. Napiiklad v zavislosti na znalosti dané lokality dojet (doodraZet) se na urcité
misto, kde mize byt tfeba schovan poklad s bonbony. Dalsi den je mozné usporadat Stafetové
zavody ve slalomu na odrazedlech. Na konci kurzu je vhodné s détmi probrat, co se jim za dany

den libilo a co nového se naucily.

Zacatecnik na Slapacim kole

Pokud vidime, ze dité jiz zvlada na odrazedle jet delsi vzdalenost bez opory nohou,
zaCina drzet stabilitu a zvlada tfeba 1 bez podpory lehce manévrovat z mensiho kopeCku mezi
kuzelkami, pak neni diivod zdrZovat se jizdou na odrazedle a rovnou ho posadime na kolo se
Slapkami. Zde je nutna asistence instruktora, pfidrzovat dité¢ v piipad€ potieby a pfipadné ukazat
zatla¢enim nohy princip $lapani. Naprosto zddouci je rovinaty zpevnény povrch, abychom mohli
zajistit bezpecné zastaveni ditéte, které samo jest€¢ neumi brzdit. Brzdéni trénujeme na signal, v
ramci riznych her, miizeme na cestu poloZit rtizné objekty, popt. namalovat ¢aru k zastaveni.
Soustfedime se, aby dit¢ v této skupiné prioritné brzdilo pouze zadni kolo. Opét jako v

predchozi skupiné neopomijime kreativitu a prostor pro odpocinek pfi jiné aktivité. Snazime se
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dité nenutit, nekritizovat, ale naopak hodné€ chvalit. Z her uvadim ,,Dopravni policii*. Instruktor
je v pozici policisty a na vyzvani zveda tercik ,,stop* a dité které nezastavi musi zaplatit pokutu,
tteba v podobé péti diepti. Na asfaltovém povrchu muzeme nakreslit kiidami ktizovatky,

piechody pro chodce, drahu doplnit pifedem vytvoienymi znackami.

Mirné pokrocily

Skupinka malych cyklisti, se kterou uzZ mizeme vyrazit dil i do mirného kopce. Za
pomoci pomucek, které mame k dispozici, vyty¢ujeme drahu, slalom. Dé¢ti Ize na ni poustét po
jednom a vSimat si nedostatkd jizdy, v zatackach Spatného postaveni klik, Spatnych technik
Slapani, posezu, apod. V této skupiné mizeme jiz mit Sest cyklisti na instruktora a vyrazet i na
krat$i vylety mimo areél vyuky, abychom sniZili jeho obsazenost a zvysili bezpecnost pro vyse
uvedené skupiny. V tomto ptipadé vSak je nutné mit dva instruktory pro ptipad technickych,
zdravotnich, ¢i jinych potiZi. Je nutné mit na paméti, Ze nelze nikdy nechat skupinu bez dozoru.
Z dovednostni na jizdnim kole uz mizeme trénovat kolmé piejezdy ptes prkna, jizdu po trave a
leh¢ich nezpevnénych cestach, nasedani a slézani z kol. Mlizeme pouzit soutéz ,,OtoC se ve
svém domecku“. Na zemi vytyCime cCtverec 6x6 metri (v pisku vyryjeme klackem, na
asfaltovém povrchu pouZzijeme kiidy, nebo kuzelky), uprostied hrany ¢tverce nakreslime dvete
pro viezd a vyjezd. Ukolem malého cyklisty je oto¢it se ve Gtverci, aniz by se dotknul
chodidlem zemé&. Komu se to nepodaii, tak vypadava. Postupné ¢tverec zmensujeme az ve hie
zlstane posledni vitéz. Ve spojitosti s vytyCovanim dradhy miizeme byt kreativni a zapojit 1 déti,

které si nakresli vlastni obrazky a mezi nimi pak musi proklickovat.

Stfedné pokrocily

Tato skupina jiz ovlada zaklady jizdy na kole, osvojila si pln& brzdéni obou brzd, dokéaze
manévrovat, nenadale ménit smér jizdy, adekvatné reagovat na piekazky. Stejn¢ jako u
ptedchozi skupiny lze dle platnych piedpist zajistit dozor dvou instruktorti az na maximalné
dvanact déti ve skupin€. Druhy instruktor mize byt pouze jako dozor z fad ucitelt ¢i jiného
pedagogického persondlu. Zde skupina jiz jezdi mimo aredl vyuky. Trénuje jizdu ptes prekazky,
v terénu. Osvojuje si jizdu ve stoje, vyskakovani na obrubniky. Za zvySené opatrnosti na
odpovédnost instruktora Ize vyjet i na silnici do provozu a ucit se modelovym dopravnim
situacim, pohybu na silnici 1 mimo ni. Skupina ma vlastni batohy 1 piti s sebou a sva¢i mimo
areal vyuky. Pohyb na kole lze doplnit i technickou naukou o kole, drobné opravy, povinna
vybava cyklisty, u€eni znacek, apod. Pii jizd¢ v provozu je nutné davat znameni o zmén€ sméru

jizdy, proto nanecisto v bezpecném prostiedi zkouSime drzet fiditka stfidavé jednou rukou v
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ruznych Casovych délkach. U této skupiny uz déti mohou mit kola vybavend méniem, tzv.
»prehazovackou®, v tomto ptfipad¢ snazime détem zautomatizovat prehazovani. To v drtivé
veétsingé funguje na détskych kolech na principu systému ,,Grip Shift”, tedy otocnou rukojeti.
Snazime se, aby déti nekoukaly na Cisla pfevoda, ale otacely rukojeti k sobé (pted kopcem) a od
sebe (na rovince, z kopce). Z dovednostnich her bych naptiklad uvedl hru ,,Oprav si své kolo®.
Po predchozi ukazce zakladnich oprav détem napft. pii svacince shodime fetézy. Pfi odjezdu si
musi sami zvladnout co nejrychleji nandat fetéz, ktery €asto (nejen pii pfehazovani) ma tendenci

,padat®,

Zavod’ak

Dité, které¢ kromé& plného ovladani zéklada jizdy na kole dit¢ disponuje i fyzickou
vykonnosti, ktera dovoli vzit skupinu do tézSiho terénu a na delsi vyjizdky. Skupina se
vyznacuje zapalem pro cyklistiku, mizeme proto volit i soutézivou formu vyuky. Ve skupiné je
potteba dvou fyzicky i technicky zdatné&jSich instruktorti. Obtiznost trasy volime dle nejslabsiho
zaklady trialu, apod. Pii jizdé¢ v provozu jsme opét obezietni, hrozi zde riziko nepozornosti,
neustale proto sledujeme situaci a dodrZzujeme spravného fazeni a jizdy za sebou. UZivame
cyklistického slangu. Détem mizeme rozpojit brzdy, sundat kola, sedlo, vypustit duSe a jejich
cilem je kolo sloZit zpét do provozuschopného stavu. Z her na kole miizeme pouZit zavod o co
cilem nejlepSiho je co nejpozdéji protnout cilovou ¢aru, aniz by se dotknul chodidlem zemé.
Kdo $lapne na zem, tak stoji a vypadava. Z dynamického cviceni lze vytvofit ptirodni okruh,
kde je nutné seskakovat z kola, pfehazovat, menit t€zisté téla v zavislosti na sklonu terénu, apod.
Trénujeme 1 jizdu pti drZeni fiditek jednou rukou, kterd se mize hodit nejen v provozu, ale 1 pfi
doplnéni tekutin z bidonu béhem jizdy. Jeden den této skupiny by mél byt vénovan delSimu

vyletu za konkrétnim cilem (rozhledna, hrad, jezero).
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Z7.avér

Je vSeobecné znamo, ze na prvnim stupni zdkladni Skoly vyucuje hodiny télesné
vychovy tiidni ucitel, ktery ma neziidka vystudovanou pouze prvostupiiovou pedagogiku a
nemuzeme od n¢j o¢ekavat hlubsi znalosti v oblasti motoriky a sportovni prupravy. V nemalém
procentu jsou na téchto pozicich ucitelé¢ s minimalnim povédomim o potiebé pohybu a sportovni
gramotnosti. Proto Zdky odbudou hrami v podob¢ vybijené, fotbalu, apod. Zcela chybi interakce,
motivace a systematickd pruprava. Hraje zde tedy dilezitou roli kvalita pedagoga a jeho
potencialni zajem o tuto oblast vyuky. Druhym aspektem je vSeobecné nechut’ déti sportovat, v
c¢emz je neziidka podporuji i jejich rodice a z hodin télesné vychovy je omlouvaji z pochybnych
divodl. Zde mizeme téZko pomoci, pouze snad interpretovat rodi¢im nutnost dochazky a

pohybu ze zdravotnich divodi na tfidnich schtizkach, popt. jinymi komunika¢nimi kanaly.

Abychom eliminovali tyto nuance, nabizi se n¢kolik moznosti, v prvé fadé je tieba se
zaméfit na sjednoceni pozadavkil na hodiny télesné vychovy. Apelovat na opétovné navyseni
poctu hodin. Dal$i moZnosti je pokusit se rozdélit hodiny napiiklad na télesnou a sportovni, pod
dohledem odbornika v sou¢innosti s tfidnim ugitelem. Odbornik by mél byt akreditovan MSMT.
Tato instituce by mohla sjedndvat vybérové fizeni pro specializované firmy na Skoleni
odborniki, ktefi by museli spliiovat urcité kritéria. Je k diskuzi, zda by musel byt tento odbornik
vysokoskolsky vzdélany v oblasti sportu a télovychovy, popf. by za nim stdla praxe a tspéchy v
ni, mohl by jist¢ byt z kmenovych zaméstnanct Skoly, napf. télocvikar, musel by ovSem byt
op¢t proskoleny vysSe zminénymi subjekty. Zde je nutné zminit, Ze podobny projekt se jiz rozjel
v n€kolika Skolach na Praze 8, kde do vyuky télesné vychovy dochazeji trenéti nékolika sporti,

kteti se spojili v projektu ,, Trenéii do Skol*.

Znamkovani a hodnoceni zakli by nemélo byt striktné na zakladé vykonnostnich tabulek,
ale také dle zapojeni do vyuky, ochoté ucit se novym vécem a zlepSovanim se v prubehu roku.
Na prvnim stupni zakladni Skoly je Zadouci laska k pohybu a Spatna klasifikace zaki, kteti
nemaji predpoklady ke sportu, je znacné¢ demotivujici. Pedagog by si mél zndmku vzdy obhéjit a
specidlné v pfedmétech, kde vyraznou roli hraji télesné piedpoklady a talent, by neméla byt
hodnocena jen na ziklad¢ préace, vykonu. Mohou se do vyuky zaradit i teoretické testy o

poveédomi sportu, sportovcich, apod., aby dostali Sanci i1 ti mén¢ sportovné nadani.

Cilem naseho projektu nebylo ménit systém, ani zavedené osnovy, ale pokusit se za

pomoci programu konkrétniho kurzu v rdmci vyuky zakladni Skoly podpofit pohybové
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dovednosti a fyzickou odolnost cilové skupiny. Dale motivovat Zdky k pohybu, sportu a
aktivnimu trdveni volného Casu. Jsem ptesvédcen, ze tento projekt adaptacniho cyklistického
kurzu tyto cile naplni a napomiize k lepSimu télesnému i duSevnimu zdravi, pohyboveé
koordinaci déti, lasce k pohybu a ochoté sportovat. Cyklistika se svym presahem ma své misto
ve spolecnosti, nejen mezi sportovci, proto jeji zéklady by mél ovladat kazdy. V naSich krajich
nenajdete nikoho, kdo by ve svém zivoté na kole nikdy nejel. Z tohoto diivodu je potieba jeji
zéklady vyucCovat jiz od utlého véku. Zajisti ndm to niz8i nehodovost a Setrnost k Zivotnimu
prostfedi v budoucnu. Mimo to by mohl zvednout déti od pocitaci a telefonti a jizdé na kole by
se mohly vénovat i ve svém vlastnim volném c¢ase. Do jisté miry ma tento projekt také ambice
zastavit ubytek déti ve sportovnich oddilech a fungovat jako jejich ,,podhoubi® ve vyclenovani
jedinci s naddnim a zajmem pro urCité sporty jiz v prostiedi Skoly. Ne vzdy mohou tuto
skutecnost vypozorovat sami rodice, k tomuto by mohl dopomoci akreditovany odbornik, ktery

miZe sport, ¢i pfimo klub, rodi¢tim doporucit.
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