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SPORTNI PROGRAM "GREMO NA KOLO"

PREDSTAVITEV

Kolesarstvo je zanimiv in atraktiven Sport, predvsem pa zelo zdrav, a ga zal mnogi otroci ne obcutijo
kot tak8nega. Nevarne ceste, vse ve¢ motornega prometa in nestrpnost voznikov, so razumljivi
razlogi, ki starSe odvracajo od tega, da bi se njihovi otroci vozili po cestah. 1z teh razlogov smo se
odlogili osnovnim Solam ponuditi program »GREMO NA KOLO«.

Cim veé otrok bi radi spodbudili k voznji s kolesom. Namesto, da se na bliznje opravke odpravijo z
avtomobili oz. avtobusi naj se raje odlocijo za kolo. Kolo naj postane osnovno prevozno sredstvo,
seveda pa mora biti voznja varna, zato bomo otroke ucili varne in pravilne voZnje s kolesi, do znanja
pa nas bo pripeljala igra. Veliko pozornosti bomo namenili spretnostni voznji na raznih poligonih, pri
¢emer si bomo pomagali s Stevilnimi u¢nimi pripomocki ter u¢nimi pristopi. Da pa bodo prisli na svoj
raéun tudi tisti, ki imajo veliko odveéne energije bomo poskrbeli z raznimi tekmovanji. Na koncu
programa bo vecina osvojila osnovna znanja pri voznji skozi ovinke, pravoasnem zaustavljanju,
pravilne drZze na kolesu ter nenazadnje tudi vzdrZzevanju kolesarske opreme in osnove teorije
kolesarske voZnje. lzvedba je najbolj smiselna na zunanijih Sportnih povrdinah Sole, v zimskih oz.
jesenskih mesecih pa smo vam pripravili tudi zanimivo moznost, da se Sole odlocCite za vadbo na
posebnih trenazerjih ( specialna sobna kolesa) katera imamo v nasi klubski telovadnici.

Program, (natancneje v prilogah), je sestavljen za 5 vadbenih ur,namenjen pa je 4. 0z. 5. razredom
osnhovnih 3ol. Glavni cilji programa so povecati priljubljenost do kolesarstva med osnovno3olci ter jih
nauditi varne in spretne voznje. Osnovnosolcem zZelimo poleg teoreti¢nega in praktiCnega znanja o
cestno prometnih predpisih (katerega Ze pridobijo s te€ajem izpita za kolo), dodatno ponuditi Se
teoreticne vsebine o kolesarstvu (tekmovalne discipline kolesarstva, vzdrzevanje koles, prave
prestave,...), ter z vklju€itvijo dodatnih kolesarskih vsebin in ves€in na poligonih in z raznimi igrami,
povecati njihovo spretnost na kolesu. Program je mozen v treh razli¢nih izvedbah, ki so opisane
spodaij.

Cena izvedbe Sportnega dne je 7 EUR z vkljuéenim ddvjem na uéenca. Za ve¢ informacij in
prijave poklicite 051-874-369 (Matej Mercun ) ali posljite elektronsko sporo€ilo na
mmercun@gmail.com. Veselimo se vasega kontakta

Veselimo se vasega kontakta.

Kolesarsko drustvo Rog
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1. 1ZVEDBA PROGRAMA »GREMO NA KOLO« V PROSTORIH
KD ROG

ORGANIZACIISKA PRIPRAVA

Mesto izvedbe:
Izvedba programa se izvaja v prostorih KD Rog (Vikrée 3). MozZen je dostop z avtobusom, v blizini
pa je tudi avtobusna postaja, kjer ustavlja mestni avtobus §t. 15.

Casovni okvir:

Casovni okvir se predhodno dogovori z vodjo programa s strani osnovne $ole in je prilagodljiv
glede na potrebe Sole. Program obi¢ajno poteka 4 Solske ure, z zacetkom obi¢ajno ob 9.00 h,
vmesnim ¢asom za malico (20 min), ter kon¢amo predvidoma ob 12h oz 12.30.

Prostorske zmoznosti:
Najvecje Stevilo uencev je 45, plus spremljevalci. Vade€im so na razpolago garderobe in WC.

Oprema vadecih in spremljevalcev:

Spremljevalci naj prinesejo €isto obutev za gibanje v telovadnici.

Vadeci naj imajo Sportno opremo: oblacila s kratkimi ali dolgimi rokavi ter Cisto Sportno obutev
(superge ali vsaj balerinke).

Malica je stvar organizacije Sole, u€enci pa jo lahko pojejo v garderobnih prostorih.

Naloge:

Naloge uencev so sodelovanje pri vadbi, upostevanje navodil spremljevalcev in izvajalcev vadbe
ter skrbno ravnanje s klubsko opremo.

Naloge spremljevalcev so skrb za vadece in njihovo varnost ter pomoc¢ izvajalcem, saj le oni
poznajo otroke, njihove sposobnosti in skupinsko dinamiko razreda. Med odmorom poskrbijo za red
in varno obnasanje svojih uéencev.

Naloge izvajalcev so skrb za varnost in izpeljavo vsebin opredeljenih v vsebinski pripravi.

Cilji:

S kolesarjenjem na trenazerjih, z vajami ravnotezja, elementarnimi in Stafetnimi igrami zadovoljiti
potrebe po dalj ¢asa trajajo€em gibanju ter razvijati gibalne in funkcionalne sposobnosti.

Seznaniti u€ence z razli¢nimi kolesarskimi disciplinami in predstaviti moznosti za ukvarjanje z njimi v
prostem Casu.

Razvijati pozitiven odnos do kolesa kot svojega prvega prevoznega sredstva in do kolesarjenja kot
nacina prevoza in Sportne dejavnosti.

Predstaviti kolesarjenje kot nacin prevoza.

Predstaviti nekatere vzdrzevalne posege na kolesu (nastavitev viSine sedala, menjava zraCnice ...)
Z igrami in tekmovaniji razvedriti in sprostiti u¢ence ter nadomestiti pomanjkanje gibanja sodobne
mladine.

S skupinskim delom in tekmovanjem vplivati na osebnostni razvoj u¢encev na podroc¢ju sodelovanja
in odnosa do lastnih dosezkov in dosezkov drugih.
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VSEBINSKA PRIPRAVA

Po uvodnem pozdravu uéence razdelimo v tri skupine, ki bodo dvakrat zakrozile med tremi
vadbenimi postajami.

Postaja A - kolesarjenje na trenazerjih

1. Nastavitev in spoznavanje (namen in uporaba kolesarskih trenazerjev; nastavitev visine sedala,
krmila in oddaljenosti krmila; delovanje trenazerja; kolesarjenje).

2. Vodena vadba na trenazerju ob posnetkih velikih kolesarskih dirk.

Postaja B - kolesarska gibalnica
1. Mo¢ (ogrevalni del, Stafete za razvoj moci in koordinacije).
2. Ravnotezje (ogrevalni del, vaje ravnotezja).

Postaja C - teoreti¢ne vsebine

1. Predstavitev kolesarskih disciplin (cestno, gorsko, dirkalis¢no, cyclo — cross, bmyx, trials,
dvoransko kolesarstvo, para — kolesarstvo, kolesarstvo za vse).

2. Oprema in vzdrZzevanje kolesa (razlika namena in uporabnosti cestnega, gorskega in treking
kolesa, ¢elada, dresi, obutev, oc¢ala, rokavicke, odsevniki, lu¢ke, bidon, rezervna zracnica, tladilka,
Stevec, menjava zracnice).

Ko zakljucijo z delom po postajah, izvedemo Se kolesarsko tekmo na trenazerjih. Tekmo izvedejo v
skupinah, kot so bile dolo¢ene na zaCetku. Ena skupina je na trenazerjih, drugi dve sodelujeta v igri.

Zaklju€imo z razglasitvijo prvih treh v dekliski in fantovski kategoriji.
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2. 1ZVEDBA PROGRAMA »GREMO NA KOL O«
NA LOKACIJI SOLE

ORGANIZACIISKA PRIPRAVA

Mesto izvedbe:
Vodja programa s strani osnovne $ole in izvajalci se dogovorijo o lokaciji (npr. zunanje Sportne povrsine Sole),
po potrebi si jo tudi ogledajo.

Casovni okvir:
Za &asovni okvir programase dogovorimo predhodno z vodjo programa s srani osnovne 3ole in je prilagodljiv
glede na potrebe Sole. Obi¢ajno traja 5 Solskih ur.

Prostorske zmoznosti:
O najveéjem $tevilu uéencev se dogovorimo, predlagamo pa do 50 vadeéih. Sola zagotovi garderobe inWC.

Oprema vadecih in spremljevalcev:

Spremljevalcem svetujemo Sporta oblacila.

Vadeci naj imajo Sportno opremo (oblacila s kratkimi ali dolgimi rokavi, ter zunanjo Sportno obutev), lastno
kolo in obvezno kolesarsko elado.

Malica je stvar organizacije Sole.

Naloge:

Naloge u€encev so sodelovanije pri vadbi, uposStevanje navodil spremljevalcev in izvajalcev vadbe ter skrbno
ravnanje s klubsko oziroma Solsko opremo.

Naloge spremljevalcev so skrb za vadece in njihovo varnost ter pomoc izvajalcem, saj le oni poznajo otroke,
njihove sposobnosti in skupinsko dinamiko razreda.

Naloge izvajalcev so skrb za varnost in izpeljavo vsebin opredeljeno v vsebinski pripravi.

Cilji:

S kolesarjenjem na kolesih, trenazerjih in z vadbo spremljevalnih motori¢nih kolesarskih vsebin zadovoljiti
potrebe po dalj €asa trajajoem gibanju ter razvijati gibalne in funkcionalne sposobnosti.

Seznaniti u€ence z razli¢nimi kolesarskimi disciplinami in predstaviti moZnosti za ukvarjanje z njimi v prostem
Casu.

Razvijati pozitiven odnos do kolesa kot svojega prvega prevoznega sredstva in do kolesarjenja kot na€ina
prevoza in $portne dejavnosti.

Predstaviti kolesarjenje kot nacin prevoza.

Z vadbo na kolesarskem poligonu izboljSati voznjo in razvijati kolesarske spretnosti.

Predstaviti nekatere vzdrzevalne posege na kolesu (nastavitev viSine sedala, menjava zracnice ...)

Z igrami in tekmovanji razvedriti in sprostiti u¢ence ter nadomestiti pomanjkanje gibanja sodobne mladine.

S skupinskim delom in tekmovanjem vplivati na osebnostni razvoj u¢encev na podrocju sodelovanja in odnosa
do lastnih dosezkov in dosezkov drugih.
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VSEBINSKA PRIPRAVA

Predstavljamo vam osnovno obliko izvedbe programa »Gremo na kolo« na lokaciji Sole, katero lahko na Zeljo
in v sodelovaniju z ugitelji tudi prilagodimo.

Po uvodnem pozdravu ucence razdelimo v tri do Stiri skupine, katere se bodo menjavale na naslednjih
vadbenih postajah.

Postaja A -kolesarjenje na trenazerjih:

1. Nastavitev in spoznavanje (namen in uporaba kolesarskih trenazerjev; nastavitev viSine sedala, krmila in
oddaljenosti krmila; delovanje trenaZerja; kolesarjenje).

2. Tekmovanje na trenazerju (skupina sku8a v dolo¢enem Casu doseci ¢im vecjo razdaljo).

Postaja B - kolesarski poligon:

1. Hitri pregled primernosti kolesa in opozarjanje na pomanijkljivosti. Spoznavanje in uéenje premagovanja ovir
oziroma nalog kolesarskega poligona.

2. Voznja na kolesarskem poligonu.

Postaja C - kolesarski poligon — Stafetne igre — voznja po terenu (trava, makedam,...):

1. Spoznavanje in u€enje premagovanja ovir oziroma nalog kolesarskega poligona,

2. Spretnostna voznja, prilagajanje nacina voznje glede na podlago (asfalt, makedam, trava,...)
3. Uporaba prestavnih razmerij glede na podlago, vzpone, ravnine, spuste,...

4 Stafetne igre, s spretnostnimi nalogami.

Postaja D - teoreti€ne vsebine:

1. Kolesarske discipline (cestno, gorsko, dirkali§¢no, cyclo — cross, bmyx, trials, dvoransko kolesarstvo, para —
kolesarstvo, kolesarstvo za vse).

2. Oprema in vzdrzevanje kolesa (razlika namena in uporabnosti cestnega, gorskega in treking kolesa,
Celada, dresi, obutev, oCala, rokavi¢ke, odsevniki, lu¢ke, bidon, rezervna zracnica, tladilka, Stevec, menjava
zracnice).
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3. 1ZVEDBA PROGRMA »GREMO NA KOLO« NA
POLICIJSKEM POLIGONU V TACNU

ORGANIZACIISKA PRIPRAVA

Mesto izvedbe:

Vodja programa s strani osnovne $Sole in izvajalci se dogovorijo o datumu izvede, saj je potrebno policijski
poligon rezervirati vsaj en mesec pred izvedbo. (Policijski poligon je lociran ob cesti Tacen — Pirni€e...tik pred
zaCetkom vasi Vikrce.

Casovni okvir:

Casovni okvir $portnega dne se dogovorimo predhodno z vodjo $portnega dne in je prilagodljiv glede na
potrebe Sole. Obicajno traja 5 Solskih ur.

Prostorske zmoznosti:
O najvecjem $tevilu u¢encev se dogovorimo, predlagamo pa do 40 vadecih. Garderobo in WC se zagotovi v
prostorih KD Rog v Vikr¢ah 3.

Oprema vadecih in spremljevalcev:

Spremljevalcem svetujemo Sporta oblacila.

Vadeci naj imajo Sportno opremo (oblacila s kratkimi ali dolgimi rokavi, ter zunanjo Sportno obutev), lastno
kolo in obvezno kolesarsko elado.

Malica je stvar organizacije Sole.

Naloge:

Naloge u€encev so sodelovanije pri vadbi, upostevanje navodil spremljevalcev in izvajalcev vadbe ter skrbno
ravnanje s klubsko oziroma Solsko opremo.

Naloge spremljevalcev so skrb za vadece in njihovo varnost ter pomoc izvajalcem, saj le oni poznajo otroke,
njihove sposobnosti in skupinsko dinamiko razreda.

Naloge izvajalcev so skrb za varnost in izpeljavo vsebin opredeljeno v vsebinski pripravi.

Cilji:

S kolesarjenjem na kolesih, trenazerjih in z vadbo spremljevalnih motori¢nih kolesarskih vsebin zadovoljiti
potrebe po dalj €asa trajajoem gibanju ter razvijati gibalne in funkcionalne sposobnosti.

Seznaniti u€ence z razli¢nimi kolesarskimi disciplinami in predstaviti moZnosti za ukvarjanje z njimi v prostem
Casu.

Razvijati pozitiven odnos do kolesa kot svojega prvega prevoznega sredstva in do kolesarjenja kot na€ina
prevoza in $portne dejavnosti.

Predstaviti kolesarjenje kot nacin prevoza.

Z vadbo na kolesarskem poligonu izboljSati voznjo in razvijati kolesarske spretnosti.

Predstaviti nekatere vzdrzevalne posege na kolesu (nastavitev viSine sedala, menjava zracnice ...)

Z igrami in tekmovanji razvedriti in sprostiti u¢ence ter nadomestiti pomanjkanje gibanja sodobne mladine.

S skupinskim delom in tekmovanjem vplivati na osebnostni razvoj u¢encev na podrocju sodelovanja in odnosa
do lastnih doseZkov in doseZkov drugih.
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VSEBINSKA PRIPRAVA

Predstavljamo vam osnovno obliko izvedbe programa na policijskem poligonu v Tacnu, katero lahko na Zeljo
in v sodelovaniju z ucitelji tudi prilagodimo.

Po uvodnem pozdravu ucence razdelimo v tri do Stiri skupine, katere se bodo menjavale na naslednjih
vadbenih postajah.

Postaja A -kolesarjenje na trenazerjih:

1. Nastavitev in spoznavanje (namen in uporaba kolesarskih trenazerjev; nastavitev viSine sedala, krmila in
oddaljenosti krmila; delovanje trenaZerja; kolesarjenje).

2. Tekmovanje na trenaZerju (skupina skuSa v dolo¢enem €asu doseci ¢im vecjo razdaljo).

Postaja B - kolesarski poligon:

1. Hitri pregled primernosti kolesa in opozarjanje na pomanjkljivosti. Spoznavanje in u¢enje premagovanja ovir
oziroma nalog kolesarskega poligona.

2. Voznja na kolesarskem poligonu.

Postaja C - kolesarski poligon — Stafetne igre — voznja po terenu (trava, makedam,...):

1. Spoznavanje in u€enje premagovanja ovir oziroma nalog kolesarskega poligona,

2. Spretnostna voznja, prilagajanje nacina voznje glede na podlago (asfalt, makedam, trava,...)
3. Uporaba prestavnih razmerij glede na podlago, vzpone, ravnine, spuste,...

4 Stafetne igre, s spretnostnimi nalogami.

Postaja D - teoreti€ne vsebine:

1. Kolesarske discipline (cestno, gorsko, dirkali§¢no, cyclo — cross, bmyx, trials, dvoransko kolesarstvo, para —
kolesarstvo, kolesarstvo za vse).

2. Oprema in vzdrzevanje kolesa (razlika namena in uporabnosti cestnega, gorskega in treking kolesa,
Celada, dresi, obutev, oCala, rokavi¢ke, odsevniki, lu¢ke, bidon, rezervna zracnica, tladilka, Stevec, menjava
zracnice).
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