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(L) SPORTNI DAN NA KOLEsU ‘(3

RAZRED: DATUM:

Dragi ucenci in starsi!

STE PRIPRAVLJIENI NA SPORTNI
DAN NA KOLESU?

: PRIPRAVA KOLESARJA IN KOLESA fer
AKTIVNOSTI NA KOLESU.

Ucenci od 1.-5. razreda boste potrebovali pomo¢
starsev

épor'fni dan obvezna aktivnost za vse ucence, veseli bomo vasih odzivov v obliki
fotografij, posnetkov, risb, zapisov... Posljite jih razrednikom, e Zelite objavo na Solski
FB strani, pa tudi Sportnim pedagogom na e-posto: mitja.vidovich@gmail.com ali na
messenger.

|

PS: (za morebitna dodatna vprasanja se obrnite na $portne pedagoge ali razrednike)
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KOLESARJENJE IN ZDRAVJE

Tako kot misice na okonlinah, se s treningom ojacajo tudi misice, ki so
potrebne za dihanje. Srce ob vsakem utripu bolj ucinkovito iztisne kri iz svojih votlin, zato
lahko srce Sportnikov precrpa enak volumen krvi v dolo¢enem ¢asu z manjso sréno frekvenco
kot srce manj aktivnih |judi. Srce Sportnikov postane nekoliko manj odzivno na hormone, ki
zvisujejo srcni utrip, po drugi strani pa lahko s svojim delovanjem na srce povzrocajo tudi
zdravju nevarne aritmije. PoviSan pretok krvi med Sportno aktivnostjo vpliva na Zilno steno,
tako da se celotne Zile preko razli¢nih sistemov ucinkoviteje Sirijo, kar posledi¢no zmanjsuje
krvni tlak tudi med mirovanjem. Predvsem v misi¢nih celicah se poveca Stevilo manjsih
organelov, ki skrbijo za u¢inkovito presnovo sladkorjev in mas¢ob. Misi¢ne, mas¢obne ter ostale
celice postanejo bolj odzivne na inzulin, kar zmanjsa verjetnost razvoja sladkorne bolezni tipa
2. Celoten imunski sistem deluje bolje, tako da je verjetnost okuzb manjSa. Manjsa je celo
verjetnost za nastanek nekaterih vrst raka. Redna telesna vadba vpliva na nivo mascob v krvi,
predvsem zvisuje raven HDL lipoproteinov, ki odnasajo holesterol in ostale mas¢obe iz telesnih
celic nazaj v jetra. Vel sproscenih endogenih morfinov zmanjSa pojav anksioznosti ter
depresije.

PREHRANA IN PITJE TEKOCINE

Kak3no uro pred samim kolesarjenjem je
priporocljivo pojesti manjsi obrok, sestavljen predvsem iz kompleksnih ogljikovih hidratov, ki
za razliko od enostavnih sladkorjev povzrolajo pocasnejsi porast glukoze v krvi in tako
zagotavljajo energijo za kolesarjenje v obliki glukoze dalj ¢asa. Pri nizki intenzivnosti lahko
telo pridobi energijo tudi iz lastnih mas¢obnih zalog. Vsega skupaj je dovolj, da nam med lazjim
kolesarjenjem do dveh ur ni treba ni¢esar jesti. Med daljsimi izleti pa je dobro imeti s seboj
Zivila, v katerih je mesanica kompleksnih in enostavnih sladkorjev.

Sami izotoni¢ni napitki so sicer bolj okusni in po
navadi vsebujejo tudi razli¢ne vrednosti ogljikovih hidratov, vendar pa niso potrebni za napore,
krajSe od treh ali Stirih ur. Potrebno energijo in elektrolite lahko dobimo tudi s prehrano in



tako ves €as uzivamo samo navadno vodo. Tako kot je pomembno, da tekocino nadomescamo, je
tudi zelo pomembno, da je ne pijemo prevec. Pravilo, da je treba med Sportom piti, Se preden
si Zejen, drzi samo do neke zmerne meje, saj lahko pretirano pitje vodi celo v Zivljenjsko
nevarno hiponatriemijo.

KOLESARSKA OPREMA

Priporocljiva je tudi uporaba kolesarskih rokavic, saj zaustavljajo pot in
tako zmanjSajo drsenje rok na krmilu, poleg tega pa lahko v primeru padca pomembno

zascitijo koZo rok. Kolesarske hlace s podlogo so primerne za udobje v daljSih voZnjah in na
kolesih s trdim sedeZzem. Vedno je priporocljivo nositi s seboj vetrovko za daljSe spuste, zelo
uporabna pa je lahko tudi v primeru padavin ali ob vecernih ohladitvah.

PREDNOSTT KOLESARJENJA

VARNA VOZNJA
KAT MORAMO:

CESAR NE SMEMO:


https://www.youtube.com/watch?v=cBFX47dRVLg&feature=emb_logo

Varno kolo je ustrezne velikosti in tehni¢no brezhibno z obvezno opremo:
1. prednja in zadnja zavora
2. bela sprednja luc
3. rdeca zadnja luc
4. zadnji odsevnik rdec barve
5. rumeni odsevniki na pedalih

6. rumeni boéni odsevniki

KOLESARSKA CELADA je najpomembnejéi del kolesarjeve opreme in je obvezna
do 18. leta starosti. S¢iti nas pred poskodbami glave pri padcih.

KOLESARSKA CELADA mora biti:
ustrezne velikosti (ne sme se premikati ko nagnemo glavo),
pravilno nadeta (rob Celade na sredini Cela oz. dva prsta nad obrvmi),
pravilno zapeta (povezovalna trakova napeta in speta tik pod uSesom; trak pod

brado pa ne sme biti pretesen/preohlapen)

OBLEKA ne sme biti preve¢ ohlapna (zaplet v napere), za OBUTEV pa niso primerni

natikaci ali cokli (slab oprijem in poSkodbe ob padcu).

Ko sedimo na kolesu, se moramo s prsti na nogah dotikati tal, imamo obe roki

rahlo pokréeni, brez te7av dosezemo in moéno stisnemo obe zavorni rodici.

Vse pridobljeno znanje lahko preverite fudi v interaktivnih kvizih:

Sedaj, ko ste prebrali in se poucili o kolesarjenju, preglejte Se enkrat, e je vase kolo ustrezno
opremljeno in pripravljeno, ¢e imate ustrezno napolnjene zraénice, ¢e delujejo zavore, Ce je
veriga namazana, Ce svetila in odsevniki delujejo...



http://www2.arnes.si/~osngso3s/promet_int_vaje.htm

2.DEL: AKTIVNOSTI NA KOLESU

(priporo¢amo tistim, ki Ze imate nekaj kondicije oziroma imate v okolici manj zahtevne
poti. Ucenci brez kolesarskega izpita morate OBVEZNO imeti v spremstvu starse).

KOLESARJENJE PO DVORISCU:

Pred kolesarjenjem se najprej ogrej - zakroZzi z glavo, rameni, rokami,
trupom, nogami....

Pricnimo z vajami:

1.
2.

Prosta voZnja s kolesom.
Igra zaustavljanja
Namen: Poskusas se varno in pravocasho zaustaviti. Sposobnosti pravocasnega
reagiranja in ustreznega odziva sta zelo pomembni kasneje, ko bos vkljucen v promet.
Opis: S stirimi kosi debla, polena, plasti¢nimi kozarci... postavite prostorcéek, v
katerem se morate zaustaviti. Sprva je ta prostor lahko vel ji, kasneje pa ga vedno bolj
zmanjsujemo. Na koncu naredite samo oviro iz debla, polena, daljse palice..., do
katerega se morate zaustaviti.

. Voznja po Crti

Namen: Razvijas ravnotezje, prav tako pa vadis zavijanje.

Opis: Na asfaltnem igris¢u s kredo, s kosom opeke... narisi érto, po kateri se bos vozil.
Sprva je ¢rta bolj ravna, ko vadis ravnotezje. Nato jo lahko narises nekoliko vijugasto,
kasneje pa lahko dodajas tudi oZje zavoje in hitrejSe menjavanje smeri.

. Voznja s plasticnimi klobucki, s plasticno skledico.. na celadi

Namen: Klobuéek pripomore k razvoju ravnotezja, stabilnega poloZaja na kolesu in
usmerjenosti pogleda.

Opis: Vozis se prosto po dvoriscu ali kje Ze si, pri ¢emer imas na ¢eladi plasticen
klobucek, skledico... Paziti moras, da ti klobucek ne pade z glave. Lahko tudi tekmujes s
kom, ki je s tabo. Narises startno in ciljno ¢rto, pa da vidimo kdo bo prvi. Seveda ti pa
klobucek ali skledica ne sme pasti s ¢elade.

. Ujemi mehurcek

Namen: S to igro izpopolnjujes sposobnosti na kolesu, prav tako pa vadis enorocno
voznjo, ki jo bos potreboval pri signaliziranju zavijanja v prometu.

Opis: Starsi ti v sredini dvoris¢a pihajo milne mehurcke, ti pa jih poskusas pociti ¢im
ve¢ z razli¢nimi deli telesa in kolesa. Za zacetek jih lovi s telesom, kasneje pa lahko
poskusis tudi z eno roko.
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Odmor za zdrav prigrizek:

Oddahni si malo in si vzemi ¢as za zdrav prigrizek. Pa dober tek!
Po malici si malo odpocij in Ze lahko nadaljujes z igrami na kolesu:

6. PrenasSanje loncka
Namen: Razvijas spretnost enorofne voznje in razvijas ravnotezje. Z lon¢kom, polnim
vode, povecujes koncentracijo in preciznost.
Opis: Dve stojali postavis nekaj metrov narazen. Na prvo stojalo postavis poln loncek z
vodo. Tvoja naloga je, da se pripeljes do stojala in z eno roko primes lonéek. Ne da bi
se ustavil, se z njim v roki peljes do naslednjega stojala, kjer moras lonéek postaviti na
stojalo.

7. Poligon
Namen: Z razli¢nimi ovirami si boste ustvarili
poligon, ki ga poskusajte prevoziti brez da
sestopite s kolesa. Pri premagovanju poligona je
tvoja motivacija zelo visoka. Prav tako pa ti poligon
predstavlja neizmerno zabavo, kar pozitivno vpliva
na odnos do kolesa.
Opis: Poligon bo zate morda najbolj zanimiva
aktivnost, saj lahko vsebuje veliko razli¢nih izzivov.
Za zaetek je lahko sestavljen samo iz kosov debla, polena, plasti¢nih kozarcev.... med
katerimi mora$ vijugati. Kasneje lahko ta polena primaknes bliZje skupaj, da nalogo
malenkost oteZzis. Poleg vsega tega se lahko na progi znajdejo tudi razli¢ne ¢rte, po
katerih se bos vozil, zavoji okrog dolo¢ene ovire in zaustavljanja v doloenem
prostorcku. Bodi ¢im bolj kreativen. Na progi ti lahko starsi tudi merijo ¢as in te
vzpodbujajo, da progo premagas hitreje. Postavitev proge naj bo plod tvoje domisljije.
Veseli bomo, ¢e nam posljes posnetek voznje cez tvoj poligon. Kdo bo bolj ustvarjalen?

Ce vseh nalog ne morete opraviti, opravite tiste naloge, ki
jih lahko in te ponovite pac¢ veckrat.



KOLESARSKTI IZLET:

Ce si se odlo¢il za (za u€ence brez kolesarskega izpita je obvezno spremstvo
odrasle osebelll) si najprej oglejte tale

posnetek: klikni tukaj.

Povabi na izlet Se ostale ¢lane druzine...
Pred kolesarjenjem se najprej primerno
ogrejte - npr: kroZenje z glavo, rameni,
rokami, frupom, koleni, gleznji....

Po ogrevanju si , Ce greste dlje g» ;
od doma, si vzemite nahrbtnik, vanj dajte vodo % .4

el T

in kak$en zdrav prigrizek. Celado na glavo..Ste i="; i S
pripravljeni?

Za cilj izleta si izberite primerno pot in razdaljo, glede na vase sposobnosti, kondicijo in
tezavnost terena ter vrsto kolesa. Kolesariti po ravnini je seveda lazje kot v klanec. Ce
kolesarite v klanec, prestavite v , da bo kolesarjenje laZje. Pri spustih

, bodite na spolzko cestis¢e, kamenje in pesek na cesti, Se
posebno pri zavojih...

Izbirajte varne poti, manj prometne ceste, vozite ob robu (Im) cestis¢a, upostevajte pravila
in prometne znake. U¢enec brez kolesarskega izpita naj se vozi pred svojim spremljevalcem,
spremljevalec pa naj daje ustrezna navodila za voznjo glede na situacijo.

Za vec jo motivacijo smo vam pripravili nekaj izzivov:

- poskusi obiskati ¢im vec krajev v vasi obcini (fotografiraj krajevne oznake),
- poskusi se peljati mimo ¢im vec his soSolcev,

- poskusi se pripeljati na kaksen vrh (fotografiraj razgled),

- poskusi obiskati ¢im ve¢ znamenitosti v kraju,...

Ce %elite, lahko spremljate vas izlet preko , hpr. SPORTS TRACKER;

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.stt.android&hl=en US

Veseli bomo, ¢e nam poleg fotografij s poti, posljete tudi posnetek z aplikacije.

Po kolesarjenju ne pozabite raztezne vajel
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