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1 NAMEN PRIROCNIKA

Priro¢nik je namenjen vsem trenerjem in njihovim pomoc¢nikom, uditeljem,
prostovoljcem, star§em, pa tudi tistim, ki se na kakr$en koli na¢in vsaj obc¢asno
vkljucujejo v delo s $portniki Specialne olimpijade.

V priro¢niku so zajete tele teme: nacrtovanje treningov in tekmovalne sezone, u¢enje
kolesarskih ves¢in ter kolesarska pravila in vedenje tekmovalcev.

Naloga trenerjev kolesarstva (prav tako kot drugih $portnih panog) je, da uporabijo
predstavljena znanja glede na zmoznosti tekmovalcev, ki jih trenirajo. Vsebina
priro¢nika je trden temelj za kakovostno in nacrtno delo. Rezultat takega dela pa
so dobro pocutje $portnikov in ustrezni rezultati, doseZeni na tekmovanjih v okviru
Specialne olimpijade.

2 SPECIALNA OLIMPIJADA

Gibanje Specialna olimpijada je svetovni program, opredeljen kot poseben §portni in
kulturni program za osebe z zmernimi in s huj$imi motnjami v du$evnem razvoju ter
drugimi dodatnimi motnjami. Ustanovljeno je bilo v prepric¢anju, da osebe z motnjami
v du$evnem razvoju, ne glede na svojo prizadetost, lahko sodelujejo v §portnih
dejavnostih.

Zacetki gibanja Specialne olimpijade segajo vleto 1963, ko je Eunice Kennedy Shriver
organizirala enodnevni tabor za otroke in odrasle z motnjami v dusevnem razvoju na
svojem domu v Marylandu, namen tabora pa je bilo raziskovanje njihovih sposobnosti
v razli¢nih $portnih dejavnostih. Na taboru se je izkazalo, da so osebe z motnjami
v du$evnem razvoju na $§portnem podrocju veliko sposobnejse, kot so bili do takrat
prepricani strokovnjaki.

Pet let po prvem $portnem taboru za osebe z motnjami v du§evnem razvoju so leta
1968 priredili prve mednarodne igre Specialne olimpijade, na katerih so sodelovali
predvsem Americani, povabljenih pa je bilo veliko gostov, ki so idejo Specialne
olimpijade prenesli v svoje kraje. Od takrat se je gibanje Specialna olimpijada razsirilo
po vsem svetu. Se danes pa za geslo te prireditve veljajo besede, s katerim je Eunice
Kennedy Shriver 20. julija 1968 v Chicagu nagovorila specialne olimpijce na prvih
Mednarodnih igrah Specialne olimpijade:

»Pustite mi zmagati, ¢e pa ne morem zmagati, naj bom pogumen v svojem
poskusu.«

Odetlej ga izrekajo $portniki na vseh tekmovanjih Specialne olimpijade po vsem svetu.
Geslo izraza idejo, da si vsak $portnik prizadeva doseci svojo osebno zmago in da je ze
samo poskus zmaga.

Specialna olimpijada tako danes vkljucuje ve¢ kot 2,5 milijona $portnikov - specialnih
olimpijcev v ve¢ kot 180 drzavah vsega sveta. Specialna olimpijada Slovenije tacas
svojim $portnikom ponuja moznost nastopanja in dokazovanja v 12 §portih.



2.1 Pomen Specialne olimpijade
Gibanje Specialna olimpijada je odgovor na vse dileme, povezane s §portnim

delovanjem oseb z motnjami v du$evnem razvoju, saj jim s svojim naé¢inom

organiziranosti in s svojimi temeljnimi idejami brez dvoma zagotavlja:

« kakovostno in zdravo Zivljenje;

« redno $portno vadbo;

« tekmovanja, na katerih se pomerijo enaki z enakimi in imajo vsi enake mozZnosti za
uspeh ali poraz;

« socializacijo in samopotrjevanje;

« koristno zapolnitev prostega ¢asa;

« prikaz njihovih sposobnosti in njihovega poguma $irsi javnosti;

« ozave$canje okolja, sprejemanje druga¢nosti in razvijanje pozitivnega odnosa do
oseb z motnjami v duSevnem razvoju.

Cilji Specialne olimpijade so zagotavljanje celoletne vadbe, organizacija tekmovanj,
izobrazevanje trenerjev in vkljué¢evanje prostovoljcev. Tekmovalci tekmujejo v
individualnih in ekipnih $portih, hkrati pa dejavno soustvarjajo kulturne programe ter
s tem spoznavajo znamenitosti mest, pokrajin in drzav. V teh $portnih tekmovanjih ne
gre zgolj za medalje in dokazovanje mo¢i, pa¢ pa za bogato in kakovostno vpetost oseb
s posebnimi potrebami in njihovih druzin v sodoben globalni svet, v katerem $portnik
ni porazenec, pa¢ pa zmagovalec, ki s svojo voljo, vztrajnostjo in z rednimi treningi
premaguje Se tako okorelo motoriko (Turi¢nik, 2006).

S svojo bogato ponudbo razli¢nih §portov Specialna olimpijada otrokom,
mladostnikom in odraslim z motnjami v du$evnem razvoju omogoca razvijanje in
ohranjanje psihofizi¢nih sposobnosti, u¢enje novih spretnosti, krepitev poguma
in prijateljstva, razvijanje sodelovanja, obc¢utke sre¢e in zadovoljstva ob dozivetem
uspehu ter delitev uspeha s trenerji, prijatelji, z drugimi $portniki Specialne olimpijade
in druzinskimi ¢lani.

2.2 Filozofija Specialne olimpijade

Filozofija Specialne olimpijade temelji na nacelu, da so osebe z motnjami v dusevnem
razvoju z ustreznim vodenjem in spodbujanjem sposobne ucenja, veselja in uZzivanja
v individualnih in ekipnih $portih, prilagojenih potrebam ljudi z du$evnimi in s
telesnimi motnjami.

Redna vadba, ki zajema dejavnosti za pridobivanje telesne kondicije ter skrb za
zdravo prehranjevanje in zdravije, je temelj za razvoj $§portnih spretnosti. Tekmovanje
med enako sposobnimi pa je najprimernejse preverjanje teh spretnosti, merjenje
napredka in zagotavljanje spodbude za osebni razvoj.

Osebe z motnjami v duSevnem razvoju lahko imajo od $portne vadbe in tekmovanj
telesne, dusevne, socialne in duhovne koristi. Z udelezbo na vadbi in tekmovanjih
se $§portniki z motnjami v duSevnem razvoju in $ir§a druzba povezejo v okolju,
temelje¢em na enakosti, spostovanju in sprejemanju drugacnosti.



Celotna filozofija Specialne olimpijade je zasnovana na nacelu strpnosti do
neenakosti in upo$tevanja pravic vseh ljudi, v tem primeru predvsem oseb s posebnimi
potrebami. S programom $portnega udejstvovanja, gibanja za zdravje ter razvijanja
psihomotori¢nih sposobnosti in socialnih spretnosti ponuja gibanje Specialne
olimpijade osebam z motnjami v duSevnem in telesnem razvoju med drugim tudi
priloznost vklju¢evanja v $ir§o druzbeno dogajanje, naloga Specialne olimpijade pa je
prav tako seznanjanje $irSe okolice s to populacijo.

2.3 Temeljna nacela Specialne olimpijade

e Dosleden in reden trening pod strokovnim vodstvom trenerja s poudarkom na
telesni dejavnosti je bistvenega pomena za razvoj $portnih spretnosti, tekmovanje
med tistimi z enakimi zmoZnostmi pa je najprimernej$e za preizkusanje teh
spretnosti.

« Vsaka oseba z motnjami v duSevnem razvoju, ki zadovoljuje temeljne zahteve za

¢lanstvo v Specialni olimpijadi, mora imeti moZnost uporabe programov Specialne

olimpijade.

S treningi in tekmovanji izboljsuje motori¢ne sposobnosti oseb z motnjami v

dusevnem razvoju, razvija njihove kognitivne, socialne in duhovne zmogljivosti.

Prestopa rasne, verske in politicne meje ter ponuja moznosti §portnega treninga in

tekmovanja vsem sposobnim osebam z motnjami v dusevnem razvoju, in to v skladu

z njihovimi Zeljami, potrebami in sposobnostmi.

Sportniku omogoca Sportno aktivnost, ki je zanj izziv, in mu hkrati daje moznost, da

izkoristi vse svoje zmogljivosti, ne glede na raven svojih sposobnosti.

« Podpira koncept razvijanja $portnih disciplin oseb z motnjami v duevnem razvoju v
povezavi s $portnimi disciplinami, ki jih razvijajo Sportne organizacije, katerih ¢lani
so osebe brez motenj v duSevnem razvoju.

 Ob $portnih tekmovanjih zagotavlja spremljajoc¢e kulturne programe, npr. razstave,
koncerte, gledaliske predstave, plese, obiske zgodovinskih in naravnih znamenitosti.

o I$¢e moznosti predstavitve §portov iz svojega programa na drugih vecjih $portnih

prireditvah in tekmovanjih.

Krepi sodelovanje z u¢enci v rednih $olah in $portnih drustvih.

Zagotavlja priznanja, ki jih na slovesnih podelitvah dobijo vsi tekmovalci.

o K vklju¢evanju v svoje gibanje spodbuja ¢im ve¢ prostovoljcev, npr. uc¢encev, dijakov,

$tudentov, zaposlenih pa tudi upokojencev.

Uveljavlja tekmovanje in druge prireditve kot §portni dogodek, ki zasluzi $ir§o

medijsko pozornost.

o Zahteva dosledno spostovanje pravil fair playa.



3 KOLESARSKA PRAVILA IN BONTON

Zavedanje, kako pomembna je varnost, je zelo pomembno. Ali je va$ §portnik
sposoben voziti samostojno ali z ramo ob rami skupaj z vami? Razmislite, kaj je bolj
varno glede na teren, na katerem trenirate.

« Kolesarji naj med voznjo nikoli ne uporabljajo slusalk ali mobilnega telefona.

« Pozorni morajo biti na promet in vozila, ki se jim bliZajo od zadaj.

o Kadar kolesarji trenirajo v skupini, naj uporabljajo nedvoumne opozorilne izraze
za kakr$no koli posebnost ali nevarnost. Vadite, kaj je treba storiti, ko se pribliZuje
avto.

« Kadar kolesarji trenirajo v skupini, vodilni kolesar z znaki opozarja na ovire. Nekateri
imajo zaradi tega lahko teZave pri ohranjanju ravnotezja, zato se je treba dogovoriti
za glasovne znake, ki jih bodo uporabljali kolesarji.

« Kolesarji naj imajo jasno oznacen svoj bidon za pijaco, ki ga je po uporabi treba
temeljito ocistiti. Naucite jih, kako piti med voznjo, bidonov pa naj ne mecejo stran.
Ce tekmovalec za to ni sposoben, naj bo brez bidona, namesto njega pa ga lahko ima
na primer trener.

« Opozorite kolesarje, naj gredo na WC vsaj 30 minut pred startom.

« Kadar je to mogoce, naj kolesarji ne bi bili v tekmovalnih obla¢ilih Ze na poti do
tekmovali$¢a. Hkrati pa naj bi se v suha oblacila preoblekli takoj po treningu oziroma
tekmovanju.

« Kolesarji se lahko na progi ogrevajo le v ¢asu, ko je ta odprta. Treba jim je razloziti,
da na ogledu tekmovalne proge ne morejo ves ¢as voziti v tekmovalnem tempu.

« Spostovati morajo sotekmovalce, ki prav tako vadijo, hkrati pa ne smejo ovirati
organizatorjev, ki pripravljajo progo.




3.1 Na tekmovanju
Tekmovalci naj bodo za tekmovanje pripravljeni vsaj 20 minut pred startom. Vedeti

morajo, kako priti do startne ¢rte in kako se tam razvrstiti v skladu z navodili sodnika.

« Tekmovalci morajo ves ¢as tekmovanja spostovati drug drugega in skrbeti za varnost.
Nenadna dejanja in pocetja brez cilja niso dovoljena. Nauditi jih moramo, da ne
smejo iznenada menjavati strani smeri voZnje.

« Po koncu tekmovanja naj bi kolesarji estitali sotekmovalcem iz iste skupine.

« Na tekmovanjih zvonec oznacuje zadnji krog. Vsi tekmovalci konéajo tekmo v krogu,
v katerem je skozi cilj pripeljal zmagovalec. Bodite pozorni, da bo vas tekmovalec res
kon¢al tekmovanje, ¢eprav ga bodo vodilni prehiteli za krog.

3.2 Ucenje kolesarskih pravil
Najbolje je, da se tekmovalci pravil u¢ijo kar med vadbo. Tako vi kot tudi $§portnik
morata:
o poznati primerna oblacila za trening in tekmovanje;
« poznati disciplino, v kateri bo tekmovalec nastopil;
o poznati proces razvr$¢anja v skupine glede na spol, starost in sposobnosti;
o vedeti, da lahko rezultat iz predtekmovanja spreminjata le iz opravicljivih razlogov;
« poznati progo (nacrt, Stevilo krogov ...);
o vedeti, da glavni sodnik tekmovanja daje vsa potrebna navodila za tekmovanje;
o vedeti, da tekmovalec ne sme ovirati drugih tekmovalcev;
o upostevati pravila Specialne olimpiade. 11



3.3 Pritozbeni postopek

Predpisan postopek je v skladu z razpisom tekmovanja. Organizacijski odbor mora
strogo spostovati vsa pravila. Vasa naloga je vloZitev pritozbe, ¢e menite, da so bila
krsena pravila specialne olimpijade. Pomembno je, da ne podajate pritozbe zato, ker
$portnik ni dosegel Zelenega rezultata. Manjsi zaplet lahko v¢asih resite Ze v pogovoru
s sodniki, ne da bi vloZili pritozbo.

V pritozbi morajo biti naslednji podatki:

1. datum;

2. ¢as, v katerem je bila vlozena;

3. $port — disciplina - starostna skupina — kvalifikacijska skupina;
4. ime in priimek $portnika — ime delegacije (ekipe);

5. razlog za pritozbo (citirajte pravilo, ki je bilo kr$eno);

6. podpis trenerja.

3.4 Posteno vedenje - fair play
Spostovanje drugih in nacel fair playa je tako vasa naloga kakor naloga vasega
tekmovalca. Kako boste svojega $portnika spodbujali k postenemu vedenju?

» Na vsakem tekmovanju naj da vse od sebe.

« Ze na treningu naj vadi z enako intenzivnostjo kot bo potem tekmoval.
« Vedno naj dokonca tekmovanje - naj ne odneha.

« Vedno naj ravna v skladu s pravili.

o Spostuje naj odlocitve sodnikov.

fﬁu




Drugi od trenerja pricakujejo, da:

« je vedno dober zgled tako za $portnike kot tudi gledalce;

« $portnika vzgaja v duhu postenega vedenja in spostovanja do drugih;

« spostuje odloditve sodnikov v skladu s pravili specialne olimpiade in se vede tako, da
ne drazi gledalcev;

« spostuje druge trenerje, sodnike, kolesarje in gledalce;

« se rokuje z drugimi kolesarji;

« opozori in kaznuje $portnike, ki ne spostujejo pravil fair playa;

« nagradi dobro tekmovanje.

Drugi od tekmovalca pri¢akujejo, da:

o se do drugih tekmovalcev vede posteno;

o druge tekmovalce opozori, kadar naredijo napako;

« spostuje druge tekmovalce - z njimi se mora rokovati pred tekmo in po njej;

« spostuje odlo¢itve sodnikov in ravna v skladu s pravili specialne olimpijade;

o sodeluje s sodniki, trenerji in z drugimi tekmovalci v prizadevanjih za posteno
tekmovanje;

« se ne mascuje tekmovalcem iz drugih ekip, ¢e se ti grdo vedejo;

« spostljivo ravna s svojo kolesarsko opremo (nikoli ne mece kolesa po tleh ...);

o resno in odgovorno spostuje svojo priloznost, da lahko tekmuje na tekmovanjih
specialne olimpijade;

o 7ivi v skladu s pravili postenega vedenja.

Namigi za trenerje:

o S $portniki se pogovarjajte o tem, kaj pomeni primerno vedenje; da tekmovalci
Cestitajo sotekmovalcem po vsakem tekmovanju, pa naj izgubijo ali zmagajo.

o Po vsakem treningu oziroma tekmovanju pohvalite primerno vedenje in ga kdaj tudi
nagradite.

o Pogovorite se, kak§en naj bo odnos do zmage ali poraza; kako na primeren nacin
sprejeti poraz.
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4 KOLO

Pomembno je, da $portniki vedo in razumejo, kako lahko dolo¢ena oprema
pripomore k njihovemu rezultatu. RazlozZite jim imena posameznih delov opreme in
povejte, zakaj se uporabljajo. Nato $portniku izberite primerno kolo za tekmovanje.

4.1 Cestno kolo

Polozaj krmila na cestnem kolesu tekmovalcu omogoc¢a kolesarjenje v bolj
aerodinami¢nem polozaju. Cestna kolesa imajo tanj$e gume, primerne samo
za kolesarjenje na asfaltu. Lahko imajo do 30 prestav, vendar so primernej$a za
sposobnej$e Sportnike.

4.2 Gorsko kolo

Bolj ali manj ravno krmilo omogoca kolesarju udobnejsi polozaj. Ta kolesa imajo
po navadi teZje obroce in gume z ve¢ trenja, zaradi Cesar so na asfaltu pocasnej$a. Na
trzi$cu je Ze veliko gladkih gum, ki so primerna tudi za uporabo na gorskih kolesih.
Trije verizniki spredaj po navadi dovoljujejo do 27 prestav.

4.3 Tricikel - modificirano kolo

Kolo s tremi kolesi je opremljeno tako, da ima eno kolo spredaj in dve kolesi
zadaj. Tako omogoca varno kolesarjenje tudi tistim $portnikom, ki imajo teZave z
ravnotezjem.

4.4 Pedali

Poznamo tri tipe pedalov: obi¢ajne ravne pedale, pedale s pas¢kom in pedale za
zapenjanje. Trenerji naj spodbujajo tekmovalce, ki uporabljajo pedale s pas¢ki, da bi
uporabljali pedale za zapenjanje.

4.5 Gume

Dobimo lahko gume razli¢nih debelin,
premerov in profilov. Vsaka razli¢ica ima
drugacne znacilnosti. Ozka guma omogoca
najmanj trenja in odpora. Za gorska kolesa
lahko uporabimo gume z gladkim profilom, ki
so najbolj u¢inkovite na asfaltu. Kolesarji naj
bi imeli s seboj rezervne zra¢nice primernih
dimenzij, v pomog, ¢e jim poci zra¢nica.




5 OPREMA

Za vsa tekmovanja je potrebna primerna kolesarska oprema. Trener naj $portnikom
pomaga, da bodo razumeli pomen pravilne izbire obla¢il, s ¢imer bodo ohranili
tudi svoje zdravje. Razlozite jim, da na primer ne morejo kolesariti v kavbojkah,
saj omejujejo njihovo gibanje. Peljite jih na kaksno kolesarsko tekmovanje ali jim
pokazite video ter razlozite pomen pravilne izbire obla¢il. Hkrati bodite za vzor, kako
se primerno oble¢i za trening oziroma tekmovanje.

Za va§ program bo zelo dobro, ¢e boste vzpostavili dober odnos s kak$no kolesarsko
trgovino v vasi blizini. Ne gre za sponzoriranje, pa¢ pa za to, da boste od nekoga dobili
koristen nasvet pri nakupu in servisiranju opreme.

5.1 Celada

Primerna velikost ¢elade je zelo pomembna.
Prevelike ¢elade lahko zastirajo pogled med
voznjo in padejo z glave ob padcu, premajhne
¢elade pabodo vagemu tekmovalcu povzrocale
nepotrebne glavobole. Sprednji del ¢elade naj
bi bil tik nad obrvmi. Trakovi ¢elade naj bodo
dobro zategnjeni, tako da preprecijo zdrs ob
morebitnem tréenju. Sprednji in zadnji del
traku naj se stikata tik pod ugesi. Celada naj
bo zra¢na z vseh strani. Ce ima tekmovalec
s ¢elado kaksno nesreco, jo je treba po njej
skrbno pregledati in, ¢e je potrebno, tudi
zamenjati.

5.2 Kolesarski dres

Majica oziroma kolesarski dres naj pokriva
ramena in kolesarju zagotavlja dovolj svobode
za gibanje v ramenih. Navadne majice je treba
zatlaciti za hlace, saj se lahko ohlapna oblacila
zataknejo v kolesa ali sedez. Zepi na zadnji strani
kolesarskega dresa so primerni za shranjevanje
osebnih dokumentov, kljucev ali hrane. Zaradi
vedje opaznosti izbirajte Zivahne in svetle barve.

5.3 Kolesarske hlace

Raztegljiva lajkra stisne stegna, hlace imajo
oblazinjeno sedalo, ki omogo¢a udobnejse
kolesarjenje, zmanj$uje moznost odrgnin, hkrati
pa hlace omogocajo svobodno gibanje. Kolesarske
hlade so narejene tako, da jih nosimo brez spodnjih
hla¢. Zato jih je seveda treba po vsakem treningu
oprati.




5.4 Nogavice
Priporocljivo je, da kolesarske nogavice pokrivajo
gleznje.

5.5 Cevlji

Za kolesarjenje so sicer povsem dovolj ze $portni
copati, vendar so za tekmovalce, ki se zelijo s
kolesarstvom ukvarjati resneje, veliko primerne;jsi
kolesarski ¢evlji. Neupogljiv podplat in moznost
zapenjanja bosta povecala uc¢inkovitost obrata.
Cevlji naj bodo udobni, naj ne vezejo ali ovirajo
prekrvitve. Kolesar naj ima ob poskusanju cevljev
iste nogavice, v katerih bo potem tudi kolesaril.
Zaradi trdote in lahkosti bi bil ¢evelj za cestno
kolesarstvo zelo primeren, vendar so ¢evlji za gorsko kolesarstvo ali turno kolesarjenje
bolj prakti¢ni, saj so udobnejsi, v njih pa je tudi laze hoditi.

5.6 Rokavice
Kolesarji naj ves ¢as uporabljajo kolesarske rokavice, s katerimi postane voznja
udobnejsa, hkrati pa dlani varujejo tudi med morebitnimi padci.

5.7 Oblacila za hladno in deZzevno vreme

Vedno bodite pripravljeni na neprijazno vreme. Priporo¢amo: trak za na glavo,
vetrovko, toplo spodnjo majico, dolge hlace ali kolesarske nogavcke, jakno, ki varuje
proti vetru, ali kolesarske rokavcke, dolge rokavice in gamase, ki jih ne prepiha.

5.8 Dodatki

Ocala so priporocljiva za vse kolesarje, Se posebej za tiste, ki uporabljajo kontaktne
le¢e. Razmislite tudi o uporabi »CamelBak« sistema za no$enje pijace, saj le-ta
zagotavlja zelo dobro hidracijo.




6 NACRTOVANJE TRENINGA IN KOLESARSKE SEZONE

6.1 Najpomembnejse prvine nacrtovanja treninga

Vsak trening naj bi vseboval obvezne prvine, pri cemer je ¢as, ki ga bomo potrebovali
za posamezno prvino, odvisen od tega, kaj Zelimo na dolo¢enem treningu doseci.
Hkrati moramo vedeti, na kateri stopnji priprav smo in koliko ¢asa smo predvideli za
to obdobje.

Prvine vsakega kolesarskega treninga morajo biti:

* ogrevanje

o ponavljanje spretnosti, ki smo se jih Ze naud¢ili

« ucenje novih spretnosti

« specifi¢ni trening za posamezno kolesarsko disciplino (simulacija tekmovanja)

« ohlajanje

o pogovor s $portnikom o opravljenem treningu, s ¢imer $portnik dobi povratne
informacije.

Pri nacrtovanju treninga vedno upostevamo nacela:
o od lazjega k tezavnejsemu,

o od pocasnega k hitremu,

o od znanega k neznanemu,

« od splosnega k specifi¢cnemu,

« od starta do cilja.

Da bi lahko zagotovil varen in uspesen trening, mora trener poskrbeti:

« za primerno varnost §portnikov;

« za to, da vsi $portniki jasno in glasno slisijo navodila ter vidijo predstavitev nove
spretnosti;

o da ima vsakdo moznost za kar najbolj$o izvedbo treninga in ves ¢as priloznost za
preverjanje napredka.

Nasveti za kakovosten trening:

o Preverite vremensko napoved in trening prilagodite vremenskim razmeram.

o Pred treningom in po njem naj se $portniki temeljito ogrejejo oziroma opravijo
raztezanje, saj bodo le tako preprecili morebitne poskodbe misic.

» Kadar vadite nove spretnosti zagotovite gladko asfaltno povr$ino ter ¢im manj
avtomobilov oziroma pescev in drugih ovir. Morebiti bo veliko parkiri$¢e kot nalas¢
za to.

« Na treningih ne pozabite na ohranjanje splo$ne telesne pripravljenosti, saj le-ta
zmanj$uje moznost raznih poskodb.

o Za treninge na dolgih razdaljah izberite gladko asfaltno cesto z malo prometa, ki ste
jo prej izmerili. Hkrati preverite vse morebitne ovire, da boste lahko zagotovili varen 17
trening.



« Ce imate na voljo asistente, jim v skladu z naértom treninga dolo¢ite vloge in
odgovornosti.

« Izbirajte razli¢ne vaje, s ¢imer boste preprecili, da bi se kolesarji dolgocasili.

o Treniranje in tekmovanje naj bosta zabava — poskrbite, da bo to veljalo tako za vas
kot tudi za vage kolesarje.

« Kadar trenirate na poligonu, ga pripravite pred prihodom $portnikov, saj ni dobro,
da ¢akajo v vrsti, medtem ko vi urejate prostor za vadbo.

« Svoje Sportnike in asistente tudi pohvalite za dobro opravljeno delo.

« Ocenite opravljeni trening in $portnikom povejte, kar jih zanima.

« Sportnike razvrstite v skupine glede na njihove sposobnosti.

« Nove spretnosti ¢im veckrat pokaZite.

 Bodite domiselni — uporabljajte tisto, kar imate, in improvizirajte pri opremi, ki je
nimate na voljo.

« Upostevajte nacelo individualizacije - razli¢ni $portniki, razli¢ne sposobnosti u¢enja,
razli¢ne zmoznosti.

o Ucenje je najuspesnejse, kadar $portnik ve, kaj pri¢akujemo od njega.

» Kadar neka dejavnost dobro poteka, jo je pametno zaustaviti, dokler je zanimanje
$portnikov $e na visoki ravni .

» Konec treninga popestrite s skupinskimi aktivnostmi, tako da se bodo $portniki
vedno veselili konca treninga.

o V kolesarstvu obstajajo nevarnosti, zato mora trener $§portnikom, star§em ali
skrbnikom jasno razloziti, da se lahko nevarnost vedno pojavi.

o Kadar v svoje vrste sprejmete novega kolesarja, preverite njegove sposobnosti.

o Priporocljivo je, da v skupini, ki jo vodi en trener, ni ve¢ kot pet kolesarjev, pri voznji
na odprti cesti pa je priporocljivo, da je razmerje en trener:en tekmovalec. V tem
primeru naj bi trenerji kolesarili skupaj s §portnikom ter ga sproti opozarjali na
kakr$nokoli nevarnost in pravila gibanja v prometu.




o Treba je upostevati pravila gibanja v prometu (vedno vozimo na desni strani ceste;
upostevamo prometne znake; omogoc¢amo drugim udeleZzencem v prometu, da nas
lahko neovirano prehitijo).

o Ob koncu sezone raz¢lenite opravljeno delo in predstavite nacrte za prihodnjo

S€Zono.

Vzemite si dovolj ¢asa in pred treningom preverite, ali:

o je ¢elada pravilno zapeta;

« bi kolesarja med voznjo morebiti lahko ovirala oblacila;

« ocala in lasje morda ovirajo kolesarjevo vidno polje;

« 50 kolo in vilice kolesa v dobrem stanju;

« sta sedez in krmilo kolesa dobro privita;

« so pripomocki (bidon, tlacilka, torbica pod sedezem in $tevec) dobro pritrjeni;
« zavore delajo pravilno;

« so gume dovolj napolnjene in obro¢i centrirani;

« 50 kolesa dobro pritrjena na vilice;

« je veriga ustrezno namazana in ali prestave delujejo brezhibno.

6.2 12 - tedenski program treninga za zacetnike

Program vodi kolesarje od prvih obratov na kolesu do tekmovanja. Ve¢inoma bodo
$portniki potrebovali 8-12 tednov, da bodo njihove aerobne zmogljivosti zadostne
za udelezbo na tekmovanju. Pred tem je treba poskrbeti za to, da bodo posamezni
treningi lahko trajali najmanj eno uro in da bodo imeli kolesarji dostop do prostora,
kjer bodo trenirali, vsaj enkrat na teden, hkrati pa morajo biti §portniki, ki Zelijo
trenirati po tem programu, sposobni voziti kolo brez tuje pomodi.

Na zacetku programa bomo imeli v skupini kolesarje z razli¢nimi sposobnostmi.
Nekateri bodo potrebovali ve¢ ¢asa, da se bodo naucili posameznih spretnosti, drugi
pa bodo lahko Ze takoj zaceli trenirati. Vsakega $§portnika moramo obravnavati
posamezno. Do 12. tedna naj bi postali §portniki dovolj spretni, dosegli naj bi 19
zadovoljivo aerobno sposobnost, hkrati pa morajo v tem ¢asu Ze dobiti priloznost za
sodelovanje na tekmovanju.
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Program vadbe po tednih

1.TEDEN - seznanitev Sportnika s trenerjem, z drugimi 3portniki, njihovimi druZinami oziroma skrbniki in
vadbenim okoljem
- seznanitev s pravili, s kolesom, z vso opremo in s pravili
- sledijo ogrevanje, preizkusanje kolesarskih spretnosti, skupinska aktivnost, ohlajanje
2.TEDEN « ponovitev vsebin prvega tedna
« pregled kolesa
- ogrevanje, nadaljevanje preizkusanja spretnosti, skupinska aktivnost, ohlajanje
3.TEDEN « 0grevanje
- okoncen preizkus kolesarskih spretnosti
- postavljanje ciljev na vsakem treningu za vsakega $portnika posebej
« priprava individualnih programov za vsakega Sportnika posebej
- aerobna vadba
- ohlajanje
4.TEDEN - ogrevanje
- ucenje kolesarskih spretnosti na podlagi individualnih programov
- povecanje kolicine aerobne vadbe (35-40 minut)
- ohlajanje
5.TEDEN - 0grevanje
- ponavljanje kolesarskih spretnosti iz prejsnjih ur
- nadaljevanje ucenja spretnosti
- aerobna vadba (30 minut; do 55 minut za $portnike, ki lahko trenirajo na cesti)
- ohlajanje
6. TEDEN - ogrevanje
« ucenje kolesarskih spretnosti (odpravljanje Sibkih tock)
- aerobna vadba (30-55 minut)
- pregled individualnih ciljev (prilagoditev glede na obstojee stanje, e je to potrebno)
- ohlajanje
7.TEDEN - ogrevanje
- vmesno preizkusanje spretnosti in spremljanje napredka
- aerobna vadba (30-40 minut)
- ohlajanje
8.TEDEN - 0grevanje
- aerobna vadba (30-55 minut)
- predstavitev tekmovalnih kolesarskih spretnosti (start, voznja v zavetrju)
- ohlajanje
9.TEDEN - ogrevanje
- predstavitev tekmovalnih disciplin glede na sposobnosti vsake skupine
- treniranje v ne tekmovalnih okolis¢inah
- ohlajanje
10. TEDEN + 0grevanje
- predstavitev tekmovalnih disciplin (razli¢no nacrtovanje in razporeditev moci v posameznih
disciplinah)
- $portniki naj upostevajo nacela medsebojnega tovariStva, medsebojnega spodbujanja in skupinskega
duha
- ohlajanje
11.TEDEN - 0grevanje
« sklepni preizkus kolesarskih spretnosti
- kakSne zabavne oblike tekmovanja
12.TEDEN - zaokroZitev sezone z zabavnim tekmovanjem

- in podelitev nagrad ali certifikatov tekmovalcem za dosezke v minuli sezoni




6.3 Psiholoska priprava

Proces treniranja poleg vadbe razli¢nih kolesarskih spretnosti, ki jih morajo kolesarji
osvojiti, preden lahko tekmujejo, vsebuje tudi psiholosko pripravo. Ko enkrat obvladajo
kolesarske spretnosti, jih morajo v skladu s pravili pokazati tudi na tekmovanju.

Sportniki morajo v §portu predvsem uzivati. Ko se na treningu »zatakne«, mora
trener Sportnike spodbuditi k nadaljnjim izzivom in vadbo zastaviti tako, da bo imel
vsak tekmovalec obc¢utek, da zmore. Brez tega lahko $portnik prekmalu odneha, ¢esar
pa se ni Zelimo.

Samozavest $§portnikov se bo povecala, ¢e bo vadba sledila na¢elom, da se u¢imo in
vadimo spretnosti od preprostejsih do bolj zapletenih, pri ¢emer naj $portnik dobi
pozitivno izkus$njo, ki naj ga pocasi pripelje do tekmovalnega okolja.

Sportniki morajo biti za tekmovanje pripravljeni tako telesno kot dusevno. Biti
morajo samozavestni, tekmovalni, hkrati pa morajo razumeti strategijo tekmovanja.
Odve¢ je seveda omeniti, da morajo biti telesno ustrezno pripravljeni za razdaljo, na
kateri bodo tekmovali. Pravila dolo¢ajo razli¢ne razdalje, na katerih lahko tekmujejo
specialni olimpijci, vsak $portnik pa naj bo prijavljen v disciplini, ki zanj pomeni
izziv in ga bo v zadostni meri motivirala. Hkrati pa mora v tej disciplini tudi uzivati.
Pozitivna motivacija je lahko najbolj$a spodbuda za tekmovalce, da bodo $e bolj
samozavestni in bodo zaradi tega tudi bolje tekmovali.

Kako postaviti cilje?

Opazujte svoje Sportnike in skusajte ugotoviti, zakaj radi tekmujejo. V skladu s tem
jih tudi nagradite. Nekaterim je dovolj Ze notranje zadovoljstvo, saj tekmujejo zaradi
razburjenja in veselja, ki ga $port ponuja, $tevilni pa tekmujejo zaradi priznan;.

Vedno postavite stvarne cilje, ki naj bodo za $portnike izziv, hkrati pa postavite
vmesne cilje, ki bodo zanje dodatna motivacija. To je pri specialnih olimpijcih $e kako
pomembno. Zavedajte se, da bodo cilji tisto, kar bo tekmovalce »vleklo« naprej tako na
treningih kot tudi na tekmovanju. Nagradite jih, kadar doseZejo zastavljeni cilj. Tehtno
nacrtovanje bo za vsakega $portnika izziv in dodatna motivacija.
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Razvijajte samozavest Sportnikov

Pridobili jo bodo z uspes$no opravljenimi treningi oziroma tekmovanji. Samozavest
je ena izmed najpomembnejsih komponent tekmovanja, zato naj bi tudi na treningih
velikokrat simulirali tekmovalne okoli$¢ine, da lahko tekmovalci ¢im veckrat dozivijo
pozitivne obcutke, prek katerih krepijo samozavest. Ta je pomembna za motivacijo
$portnikov, hkrati pa bodo ti v $portu bolj uzivali, ¢e se bodo dobro pocutili. Ce bodo
$portniki vedeli, kaj lahko pri¢akujejo na tekmovanju in kdaj se bo to zgodilo, bodo
samozavestnejsi, strah in trema pred tekmovanjem pa bosta izginila. Zavedajte se,
da je psiholoska priprava pomembna prav v tolik$ni meri kot treniranje posameznih
spretnosti.

Kako zmanjsati strah in stres pred tekmovanjem?

Vsekakor z dobro pripravo. Zmagovalno migljenje in samozavest bosta §portnikom
gotovo v veliko pomo¢, ko se bodo srec¢al z obéutki strahu in stresom pred
tekmovanjem. Nekaj namigov, kako $portnike dobro pripraviti tudi na ta vidik tekme:

» Vadba v tekmovalnim podobnih okoli$¢inah lahko precej zmanjsa stres. Vanjo
skusajte vkljuciti ¢im ve¢ prvin tekmovanja.

« Sportnikom omogocite sodelovanje na lokalnem kolesarskem tekmovanju.

« Sportniki naj imajo ¢im veckrat priloznost nastopiti pred velikim Stevilom ljudi.

o Izbiri discipline, primerne za posameznega $portnika, namenite veliko pozornosti.
Izberite tisto disciplino, ki jo ima rad in v kateri bo lahko pokazal svoje sposobnosti.

« Ce je mogoce, obiscite tekmovali$ce Ze pred tekmovanjem. Na njem tudi trenirajte.

» Naucite $portnike vizualizacije, da si bodo navidezno predstavljali tekmovalis¢e in
»tekmovali« v mislih.

o Veckrat ponovite pravila tekmovanja, $tartno proceduro in strategijo za izpeljavo
tekmovanja.

Zmage in porazi

Trenerji in $portniki se morajo zavedati, da zmagovati pomeni dati vse od sebe,
hkrati pa nadzirati vse pritiske, ki nastanejo v tekmovalnih okoli$¢inah. Zmaga je ve¢
kot le uvrstitev ob koncu dirke. Sportnik nikoli ni poraZenec, ¢e si na tekmi prizadeva
po svojih najboljsih moceh. Tako §portnike pred tekmovanjem vprasajte, ali so
pripravljeni dati vse od sebe, po tekmi pa jih povprasajte, ali so to res naredili.

Zapomnite si, da pozitivne misli in pozitiven duh rodijo pozitivne rezultate.
Sportnikov trud, njegov odnos do tekmovanja in pridobitev spretnosti je treba
nagraditi. Sportnike ve¢krat opomnite, da je na specialni olimpijadi pomembno
predvsem to, da dokazejo sami sebi in tudi drugim, kaj zmorejo. Podelitev priznanj ob
koncu tekmovanja je priloznost, da gledalci vidijo skupine spretnih $portnikov, ki se
veselijo svojega $portnega delovanja in uzivajo v tekmovanju.

Ce se bo trener s $portniki pogovoril o tem, kako prenesti poraze, $portniki tudi
takrat, ko ne bodo dosegli Zelenega rezultata, ne bodo izgubili samozavesti. Ce ne
dosezejo Zelenega, vsekakor ni prepovedano pokazati razoc¢aranje. Hkrati naj bo
to spodbuda za $e bolj zavzeto vadbo, ki bo obrodila $e boljse rezultate. Spodbujajte



jih, bodite pozitivni in jim pomagajte odgnati razoc¢aranje. Skusajte jim predstaviti,
kaj vse zmorejo in ¢esa vsega so se naucili, ter jim povejte, da rezultat navsezadnje ni
najpomembnejsi.

6.4 Sportniki na tekmovanju
Trener mora poskrbeti za to, da so §portniki na tekmovanju dobro fizi¢no in psihi¢no
pripravljeni, to pa pomeni, da:
« 50 vsa oblacila pripravljena,
« imajo vsi §portniki tehni¢no brezhibno opremo in obutev,
« je organiziran prevoz na tekmovalisce.

Trenerji ne odlo¢ajo o razvr§¢anju tekmovalcev v skupine, ampak morajo zgolj
vedeti, kdaj morajo biti $§portniki navzoci na prizori$¢u pred tekmovanjem. Obicajna
procedura v ¢asu tekmovanja je predpisana zato, da bi tekmovanje od prihoda
tekmovalcev na prizoris¢e do podelitve priznanj potekalo ¢im bolj gladko.

6.4.1 Napotki za trenerja pred in med tekmovanjem ter po njem

Pred tekmovanjem

« Se enkrat preverite vso opremo $portnikov.

o Zaupajte vase in bodite sproséeni.

o Zagotovite $portnikom dovolj ogrevanja in razteznih vaj, da bodo res pripravljeni na
tekmovanje.

o Prepricajte se, ali imajo $portniki primerno obutev.

« Bodite pozitivni in zabavni, vendar ne preve¢ razburjeni in evfori¢ni.

Na tekmovanju

o Spodbujajte svoje $portnike, vendar ne kri¢ite. Bodite mirni in pozitivni.

o Star$em svojih $portnikov povejte, da naj jih spodbujajo, vendar ste vi tisti, ki daje
tehni¢ne napotke.

« Sportnikom dajte priloznost za tekmovanje v razli¢nih disciplinah, v katerih se bodo
lahko izkazali. Bodite trener, ki dovoli svojim $portnikom napredovanje na vi$jo
raven.

« Sportniki naj imajo s seboj dovolj pijace.

Po tekmovanju

« Sportnike pohvalite, ¢e na tekmi dobro opravijo.

« Pazite, da po tekmovanju kak$nega dela opreme ne boste pustili na tekmovaliscu.

« Sportniki naj se ohlajajo s po¢asno voznjo.

o Vzemite si ¢as in se s $portniki pogovorite o dosezenem, hkrati pa si pripravite
kaksne koristne napotke in vaje za zacetek naslednje vadbe.



7 PRAVILA ZA TEKMOVANJA

Vsa kolesarska tekmovanja specialne olimpijade naj bi potekala v skladu s pravili
Mednarodne kolesarske zveze (UCI) in pravili Kolesarske zveze Slovenije (KZS), razen
kadar so ta v nasprotju s pravili za tekmovanja specialne olimpijade. Takrat je potrebno
upostevati slednja.

7.1 Uradne discipline

Z razponom razli¢nih disciplin Zelimo ponuditi priloznost za tekmovanje razli¢no
sposobnim $portnikom. Trenerjeva dolznost je, da za vsakega $portnika izbere
primerno disciplino glede na njegovo zanimanje in njegove sposobnosti.

« individualna voZnja na ¢as: 500m, 1km, 5km, 10 km

o cestna dirka: 5km, 10km, 15 km, 25km, 40km

» modificirana kolesa: 500m, 1km

o voznja na ¢as v tandemu ($portnik+trener): 1km, 5km, 10km

7.2 Tekmovalisce

o Cesta naj bo asfaltirana, v dobrem stanju, brez lukenj.

o Pred zacetkom tekmovanja je treba s ceste odstraniti kamenje, travo in zemljo.
Odto¢ni kanali naj bodo prekriti, drevesa in drogovi pa obdani z balami sena.

» Promet naj bo med tekmovanjem popolnoma zaustavljen. Tekmovalna proga naj bo,
kot je le mogoce, zaprta za ves drug promet.

« Startna in ciljna ¢rta naj bosta jasno oznaceni v vsej §irini tekmovalne proge. Sirina
naj bi bila najmanj 5 metrov.

« Pred in za ciljno ¢rto naj bo vsaj 150 metrov ravne ¢rte — 100 pred ciljem in 50 za
ciljno ¢rto. Na teh 150 metrih naj ne bo ovir ali gledalcev, tako da lahko tekmovalci
varno preckajo ciljno ¢rto.

« Proga je lahko enaka za vse tekmovalce. Startna ¢rta se prilagaja glede na dolzino
discipline, ta pa je lahko priblizna. Ciljna ¢rta naj ostane enaka za vse tekmovalce.
Proga naj bo dolga od 2 do5 kilometrov, najbolje pa 2,5 kilometra. Lahko ima tudi
rahel vzpon, vendar naj bi bil take tezavnostne stopnje, da lahko tekmovanje koncajo
vsi tekmovalci. Proga naj bo vedno krozna, saj je drugace zelo tezko zagotavljati
varnost.

« V skladu s paraolimpijskimi kolesarskimi pravili lahko slepi in slabovidni kolesarji
tekmujejo na zadnjem sedezu tandema, spredaj pa je voznik, vendar ne poganja
pedalov.

7.3 Oprema
« Sportniki, partnerji in trenerji, ki tekmujejo s tekmovalcem, morajo tako na
tekmovanju kot tudi na treningu nositi ¢elade. Te morajo ustrezati standardom
nacionalne kolesarske zveze.
24 . Vsa kolesa naj bodo pred treningom in tekmovanjem testirana ter v skladu z
varnostnimi standardi nacionalne kolesarske zveze. Kadar tekmovalci tekmujejo z
modificiranimi kolesi, je vodja tekmovanja zadolzen za ocenitev ustreznosti kolesa



za tekmovanje. Vodja tekmovanja lahko s tekmovanja odstrani kolesa, ki niso v
dobrem stanju; enako lahko naredi s kolesi, ki niso primerna za tekmovanja.

o Kolesa naj pred tekmovanjem pregledajo za to usposobljeni mehaniki. Kolesarji
lahko uporabljajo le kolesa, ki ustrezajo varnostnim standardom.

« Na progi naj bodo na voljo tudi ekipe za popravilo koles. Vsaj ena ekipa naj bo v
blizini startno-ciljnega prostora.

« Usposobljeno medicinsko osebje z vozilom naj bo navzoce ves ¢as tekmovanja.

o Na cestnih dirkah naj pred prvim kolesarjem vozi motorist ali avto, in to v primerni
razdalji od kolesarja.

« Za zadnjim kolesarjem na cestni dirki ali voznji na ¢as naj vozi motorist ali avto.

« Ce se kolesarju pokvari kolo, lahko zamenja katerikoli njegov del ali pa vzame celo
drugo kolo, ¢e je to potrebno za uspe$no koncéanje tekmovanja. Kolesarjem lahko
pomagamo odpraviti okvaro kolesa. Kolesarja, ki se vra¢a v dirko po padcu ali
menjavi zra¢nice, lahko porivamo najve¢ tri metre. Kolesar tekmovanja ne more
nadaljevati brez kolesa. Ce to stori, ga izlo¢ijo iz dirke, oziroma je diskvalificiran.
Kolesar, ki ima kakrsnekoli tezave na progi, lahko do cilja tudi te¢e ob kolesu.

« Kolesarji morajo imeti ves ¢as eno roko na krmilu kolesa - tudi v sklepnem delu
dirke.

o Uporaba radijskih postaj, prek katerih bi se lahko trener sporazumeval s kolesarjem,
na tekmovanjih specialne olimpiade ni dovoljena!

o Uporaba kakrs$nihkoli slusalk je prepovedana tako na treningu kot tudi na tekmi.

7.4 Osebje

« vodja tekmovanja (naj bi imel izkusnje z organizacijo tekmovanj v okviru nacionalne
kolesarske zveze)

o starter

« Casomerilec

« sodnik (mora stati na ciljni rti)




o dva sodnika, ki preverjata pravilnost $tartnih $tevilk, pravilno razvr$¢anje po $tartnih
$tevilkah in razvr$¢anje na $tartni ¢rti

« usposobljeno medicinsko osebje z opremo za prvo pomo¢

« usposobljeni mehanik z ustreznim orodjem

« oseba, ki tekmovalca zadrzi na $tartu voZnje na ¢as, tako da lahko ima tekmovalec
obe nogi na pedalih

o varnostniki, ki vzdolz celotne proge usmerjajo tekmovalce in hkrati skrbijo, da se
avtomobili in pesci ne zadrZzujejo na progi

o tehni¢ni delegat.

7.5 Tekmovalna pravila

7.5.1 Razvrscanje v skupine

« Tekmovanja specialne olimpiade naj bi bila primerna za tekmovalce z razli¢nimi
sposobnostmi. Kolesarji naj bodo razvr$ceni v skupine s sebi enakimi na podlagi
prijavljenega rezultata ali rezultata iz kvalifikacij.

o Za pravilno razvr§canje v skupine je treba opraviti kvalifikacijsko cestno dirko, na
kateri ocenimo kolesarjeve sposobnosti. Pri tem naj cestna dirka na 5 km $teje kot
kvalifikacijska dirka za razvr§¢anje v skupine tudi za vse nadaljnje razdalje.

« Kolesarji, ki tekmujejo v voznji na ¢as in cestni dirki, morajo voziti kvalifikacije v
obeh disciplinah.

7.5.2 Splosna pravila

«Voznja na cas - pomeni, da posameznik tekmuje z uro.

- Startni interval je 30 sekund ali ena minuta.

- Na startu lahko ima tekmovalec obe nogi na pedalih, $tartno osebje pa tekmovalca
zadrzi do $tarta.




- Startna lista pri voznji na ¢as naj bi bila sestavljena tako, da najprej vozijo hitrejsi
kolesarji, nato pa pocasnejsi.

« Cestna dirka

- Start je skupinski. Kadar kolesarji na cestni dirki vozijo ve¢ krogov, se tekma vedno
konca v krogu, v katerem skozi cilj pripelje zmagovalec, razen kadar sodnik meni, da
je med tekmovalci prevelika razlika (da posameznik ali manjs$a skupina kolesarjev
prevec odstopa od vecine). Ce se to dogodi, se sodnik o nadaljevanju dirke posvetuje
z vodjem tekmovanja in s tekmovalno komisijo. V cestni dirki s skupinskim
startom ne belezimo ¢asa, pa¢ pa priznanja razdelimo na podlagi dosezenih mest.
Diskvalifikacij v finalu cestne dirke ni.

- Trenerji in drugi ¢lani ekipe tekmovalcev ne smejo spremljati (ne v vozilu in ne s
kolesom), razen kadar tako posebej dolo¢i glavni sodnik. Trenerji lahko dajejo
napotke tekmovalcem ob progi.

- Start napove startni strel s pistolo ali zvizg na pi§c¢alko.

- Tekmovalec se uvrsti glede na to, kdaj precka ciljno ¢rto.

- Ce je proga dalj$a 2,5 kilometra, lahko na njej hkrati tekmuje ve¢ skupin. Skupine
lahko $tartajo v 1, 2 ali 3-minutnem intervalu.

- Tekmovalci naj imajo $tartne Stevilke na mestih, kakor jih dolo¢i vodja sodnikov.

- Pred tekmo morajo tekmovalci imeti priloznost, da se na progi ogrejejo in si jo tudi
ogledajo.

- Tekma je koncana, ko sprednji del kolesa zmagovalca prevozi ciljno ¢rto.

7.6 Skupno tekmovanje kolesarja in partnerja (unified)

7.6.1 Voznja na cas na tandemu

o Tekmovalci naj izbirajo med vsemi disciplinami, navedenimi pod to¢ko 7.1. Vodja
tekmovanja je pooblascen za dolo¢itev disciplin na nekem tekmovanju.

» Tekmovalec in partner lahko poljubno izbirata polozaj (bodisi spredaj ali zadaj),
razen v primeru paraolimpijskega kolesarskega pravila, ki dolo¢a, da lahko slepi in
slabovidni kolesar vozi le na zadnjem sedezu tandema.

7.6.2 Razvrscanje v skupine

« Kvalifikacije v voznji na ¢as na dan tekmovanja so namenjene za pridobitev rezultata,
ki tekmovalca in partnerja razvrsti v zanju primerno skupino.

o Na kvalifikacijah tekmujeta oba - tekmovalec in partner, ki potem tekmujeta tudi v
finalni voznji.

o Kvalifikacije naj bodo opravljene v skladu s tekmovalnimi pravili pod to¢ko 7.5.1
(razvr$canje v skupine — proga za kvalifikacije je dolga 500 metrov ali 1 kilometer).

7.6.3 BeleZenje rezultata
« Dosezeni rezultat se belezi enako kot pri drugih disciplinah v voznji na ¢as.
 Tekmovalna pravila naj bodo enaka kot pri tekmovalnih pravilih pod tocko 7.5.2
(splo$na pravila).
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8 UCENJE KOLESARSKIH SPRETNOSTI
8.1 Ogrevanje

Ogrevanje je prva faza vsakega treninga ali priprave na tekmovanje. Za¢ne se pocasi
in postopno vklju¢uje vse misice in dele telesa, hkrati pa je tudi psihi¢na priprava.
Ogrevanje dviguje telesno temperaturo in pripravi misice, ziv¢ni sistem, Kite, vezi in
sréno-zilni sistem za nadaljnje raztezanje in vadbo. S tem, ko pove¢amo elasti¢nost
misic, se moznost za poskodbe precej zmanjsa.

Po ogrevanju sledi aktivna vadba in prav ¢as trajanja vadbe v nadaljevanju naj bi
dolo¢al tudi trajanje ogrevanja. Cim manj ¢asa traja vadba ali tekmovalna disciplina,
tem intenzivnej$e ogrevanje zahteva. Pred dolgotrajnej$imi disciplinami, kakor so
cestne dirke, je lahko ogrevanje manj intenzivno.

Ogrevanje je sestavljeno iz aktivnih gibov, ki postajajo vedno bolj odlo¢ni, s ¢imer
dvigujemo sréni utrip. Ogrevanje naj bi skupaj trajalo 25 minut, takoj pa naj bi mu
sledila vadba ali nastop na tekmovanju. U¢inki ogrevanja trajajo $e kakih 20 minut.
Ce je start preloZen in se tekmovanje za¢ne ez ve¢ kot 20 minut, uéinki ogrevanja
izzvenijo

Ogrevanje vkljucuje tele komponente:

Aktivnost Namen Trajanje
Pocasna aerobna hoja, hitra hoja, tek, lahno Ogreti miice 5 minut
vrtenje

Raztezanje Povedati gibljivost 10 minut
Ponavljanje specificnih kolesarskih spretnosti | IzboljSati koordinacijo za vadbo oziroma tekmovanje | 10 minut

8.1.1 Aerobno ogrevanje

Med dejavnosti, ki sodijo vanj, pri§tevamo: zivahno hojo, pocasen tek, hojo in
kroZenje z rokami, poskoke, kolesarjenje na trenazerju ali lahkotno kolesarjenje. Hoja
naj traja priblizno 5 minut, sr¢ni utrip pa naj postopoma narasca. S tem se poveca
pretok krvi, ogrete misice pa se pozneje utrudijo. Ko za¢nejo $portniki s kolesarskim
delom, naj le ta traja 5-10 minut, pri tem pa naj bo hitrost kolesarjenja tolik$na, da
ne bodo pretirano zadihani. Na zac¢etku naj bo voZnja pocasna, nato pa naj hitrost
postopoma nara$ca. Kolesar naj pri tej aktivnosti ne preseze 50 odstotkov svoje
maksimalne moci. Ogrevanje na trenazerju je zato zelo u¢inkovita pot.

Kadar se $portnik pripravlja na tekmovanje na kratkih razdaljah, naj v ¢asu ogrevanja
naredi nekaj kratkih anaerobnih $printov. Po koncu ogrevanja naj bi bil $portnik
nekoliko zadihan in preznojen. Vsekakor pa je trener tisti, ki mora vedeti, koliko
ogrevanja je dovolj za posameznega tekmovalca. Kadar $portnik ni dobro pripravljen
na tekmovanje, ne bo mogel tekmovati v skladu s svojimi sposobnostmi.

8.1.2 Raztezanje

Ta del ogrevanja sodi med odlo¢ilnejse tudi za nadaljevanje vadbe ali udelezbe na
tekmovanju. Bolj elasti¢na miSica je mo¢nej$a in bolj zdrava ter se zato tudi bolje
odzove na aktivnost in pomaga pri preprecevanju poskodb. Sportniki naj se nikoli



ne raztezajo brez predhodnega aerobnega ogrevanja — misice in sklepi naj bodo
prej vedno ogreti. Raztezanje naj se za¢ne pocasi in sega vse do tocke, na kateri je $e
prijetno. Tak polozaj zadrzite za 15-30 sekund, dokler se napetost ne zmanj$a. Nato
misico dodatno raztezajte do naslednje meje in gib zadrzite za nadaljnjih 15 sekund.
Raztezanje vsake misi¢ne skupine na vsaki strani ponovite 4-5 krat.

Pomembno je, da je dihanje med raztezanjem povsem sprosc¢eno. Izdihujte, kadar
raztezate misico. Ko je le-ta v skrajnem polozaju, dihajte normalno. Raztezanje naj bo
del vsakdanjika in ne samo del vadbe. Vsakodnevno raztezanje takole pozitivno vpliva
na telo:

« povecuje dolzino misi¢ne enote
« povecuje gibljivost sklepov

« zmanjSuje napetost misic

« razvija zavest o telesu

« izboljSuje prekrvitev

Za kolesarjenje je najpomembneje ogreti: §tiriglavo stegensko misico (kvadriceps),
kito v podkolenskem zgibu, meca, ahilovo tetivo, spodnji del hrbta, vrat in roke. Pri
nekaterih $portnikih, tistih z Downovim sindromom na primer, imamo obc¢utek, da
so zaradi manj$e mi$i¢ne napetosti veliko bolj gibljivi. Pri njih moramo biti $e posebe;j
pazljivi, da se raztezajo v mejah normale. Nekaj vaj pa je nevarnih za vse $portnike in
naj zato nikoli ne bodo del ogrevanja, npr: upogib vratu nazaj, upogib trupa nazaj in
zvijanje hrbtenice. Ne pozabite, da je raztezanje u¢inkovito le takrat, ko ga izvajamo
pravilno. Sportniki in seveda tudi trenerji naj bodo pozorni na pravilno izvajanje
gibov.

Pred zacetkom raztezanja morajo biti §portniki povsem spro$ceni in Ze tudi ogreti.
Zacnite na zgornjem delu telesa in »potujte« navzdol. Sprva naj bo raztezanje splosno,
$ele nato posebej ogrejte misice, ki so pri kolesarjenju najbolj izpostavljene. Gibi naj
bodo pocasni, raztezanje pa postopno. Gibov $portniki ne smejo izvajati sunkovito,
pa tudi poskakujejo naj ne, da bi bilo raztezanje zato u¢inkovitejse. Ta del vadbe naj
bo zabaven, zato za isto mi$i¢no skupino izbirajte razli¢ne vaje, dihanje pa naj bo
umirjeno in spro$¢eno, brez zadrzevanja diha.

8.1.3 Ponavljanje specifi¢nih kolesarskih spretnosti

Utrjevanje specifi¢nih kolesarskih spretnosti bo §portnikom koristilo predvsem zaradi
napredovanja v tehniki voznje. Kadar utrjevanje teh ves¢in vklju¢imo Ze v ogrevanje,
$portniku omogo¢imo, da specifi¢ne mi$i¢ne skupine, potrebne za kolesarjenje, krepi
pri manjsi intenzivnosti, hkrati pa §portnik v tem ¢asu odpravi vse psihi¢ne in fizi¢ne
ovire, s ¢imer ustvarja primerne okoli§¢ine za napredovanje. Vzpodbujajte vsakega
$portnika, da bo dosegel najvisjo raven svojih sposobnosti.

Spretnosti po navadi razdelimo na manj$e segmente in pozneje iz njih sestavimo
celoto. Pretiravanje je pri tem kar pogosto, in to zato, da bi na hitro okrepili vse misice,
sodelujoce pri gibanju. Vsaka enota treninga naj $portnika vodi skozi celoten postopek
udenja spretnosti, nujnih za kakovostno tekmovanje.
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8.1.4 Ohlajanje

Sklepni del vadbe z ohlajanjem je pomemben prav toliko kot ogrevanje, ¢eprav je
velikokrat prezrt. Nenadno obmirovanje po telesni dejavnosti brez postopnega
ohlajanje upocasni izlo¢anje odpadnih snovi iz telesa ali celo povzro¢i krée. Ohlajanje
pocasi znizZuje telesno temperaturo in umirja sréni utrip, hkrati pa pospesi proces
regeneracije pred prihodnjim treningom ali tekmovanjem. To je tudi primeren ¢as,
da se trener in $portnik pogovorita o izvedbi treninga ali dosezku na tekmovanju.
Upostevajte, da je tudi sklepni del vadbe primeren za raztezne vaje, saj so misice $e
vedno tople in tako dovzetne za raztezanje.

V ¢asu ohlajanja morajo imeti $§portniki na voljo dovolj napitkov in energetskih
ploscic, da lahko nadomestijo porabljeno energijo. Opozorite jih, naj pijejo v majhnih
pozirkih.

Aktivnost Namen Trajanje
Pocasna voznja Zmanjiuje telesno temperaturo.

Postopoma umirja sréni utrip. 10 minut

Rahlo raztezanje Ilo¢a odpadne snovi iz misic. 5 minut

8.2 Namigi za voznjo s triciklom

Ce je le mogoce, naj bi trenerji Sportnike
nau¢ili voZnje z navadnimi kolesi. Sportnik
naj skusa na vsakem treningu voziti navadno
kolo, in to toliko ¢asa, dokler se ob tem
zabava. Tricikli so namre¢ veliko tezji in
je zato za dosego dolocene hitrosti na njih
potrebne veliko ve¢ moci. Pri veliki hitrosti je
lahko zavijanje precej nestabilno in nevarno,
poleg tega pa tricikli niso dovoljeni na drugih
tekmovanjih zunaj specialnega olimpijskega
gibanja. Poleg tega pa je ta kolesa tudi teze
vzdrzevati, rezervni deli niso vedno na voljo,
veliko teze pa jih je tudi prevazati.

8.3 Napotki za uc¢enje voznje s kolesom

Obstajajo Stevilne metode ucenja voZnje s kolesom. Ena izmed njih je takale:
priskrbite primerno veliko kolo, na katerem lahko $portnik sproséeno sedi, hkrati pa
z nogami $e vedno doseZe do tal. Naceloma je to kolo za §portnika premajhno, vendar
mu lahko na zacetku prav to vlije nekaj zaupanja in dodatno varnost. Kolesu odstranite
gonilko in verigo, da bo $portnik laze dosegel do tal. Zazeleno je, da je $portnik na tej
stopnji ucenja oblecen v dolge hla¢e in majico z dolgimi rokavi. Pois¢ite rahel spust,
$portnik pa naj se naprej potiska z nogami. Ko se zmore peljati po hribu navzdol, brez
da bi imel noge na tleh, pritrdite vso opremo znova na kolo, tako da bo lahko $portnik
kolo poganjal s pedali. Ce ta del u¢enja izvajate pogosto, imejte pripravljeno majhno



kolo, ki ste mu odstranili vse potrebne elemente. Bodite pripravljeni, da boste pokazali
izvedbo te naloge, in imejte v ta namen tudi kolo, ki je za to vajo primerno za va$o
velikost.

8.4 Osnovne kolesarske spretnosti

Razli¢no sposobni kolesarji se bodo kolesarskih spretnosti najlaze naucili po razli¢nih
metodah. Kot trenerju naj vam bo v izziv, da boste nasli najprimernejso pot, kako
svojega $portnike nauditi osnovnih kolesarskih spretnosti. Nekateri bodo potrebovali
zelo veliko napotkov, drugi pa bodo preprosto ponovili, kar jim boste pokazali . Ce
boste osvajanje posamezne spretnosti razdelili na manj$e korake, boste olajsali proces
ucenja, hkrati pa tudi §portnikom, ki e ne bodo sposobni osvojiti celotne spretnosti,
omogocili zadovoljstvo.

8.4.1 Ucenje voznje z navadnim kolesom

Va3 Sportnik zmore:

nikoli |vcasih | pogosto

Sprosceno sedi na kolesu z nogami na tleh.

Sedi na kolesu in ga naprej poriva z nogami.

Se spusca brez pedalov in nadzira kolo.

Razume poganjanje s pedali.

Spusca se na kratki razdalji, noge pa ima na pedalih.
Poganja kolo s pedali na kratki razdalji s pomogjo.
Poganja kolo s pedali na kratki razdalji brez pomoci.
Vozi kolo ter ohranja nadzor nad kolesom in ravnotezje.
Vsota

Odpravljanje napak
Napaka
Sportnik se prepocasi pomika naprej

Odprava napake
Sportnik naj se spusti po hribu navzdol.

Vaje za izboljSanje
Vaja za »plutje«

in zaradi tega ne uspe obdrZati
ravnotezja.

Vzpodbujajte ga, da se bo hitreje poganjal in tako
dosegel vecjo hitrost.

Sportnik neha poganjati pedale,
medtem ko vozi naprej.

Poizkusite s kolesarjenjem na sobnem kolesu,
preden greste ven. Spodbujajte Sportnika, da bo
pedale vrtel ves ¢as.

Vaja za vrtenje pedalov

Sportnik omahuije da bi dal obe nogi
na pedale.

Trener tece ob Sportniku in ga spodbuja, da obe
nogi postavi na pedale. Uporabite sobno kolo za
vadbo vrtenja pedalov.

Vaja za vrtenje pedalov

Sportnik ima tezave pri postavljanju
nog na pedale.

Sportnik mora imeti dovolj hitrosti, preden
postavi noge na pedale. Uporabite sobno kolo za
vadbo pravilnega prehoda noge s tal na pedale.

Vaja za vrtenje pedalov

Vaja za »plutje«

Postavite kolo na rahlo nagnjeno cesto. Sportnik naj spro¢eno sedi na sedezu, noge
naj ima na tleh. Brez obrac¢anja pedalov naj se $§portnik odrine od tal in potem »pluje,

brez da bi se dotikal tal.
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Vaja za vrtenje pedalov

Sportnik sedi na kolesu in da desno nogo na desni pedal ter ohranja ravnoteZje na
levi nogi, s katero se pomika naprej, hkrati pa z desno nogo potiska pedal navzdol. Ko
se za¢ne kolo premikati, naj $portnik na pedal postavi tudi levo nogo, pri tem pa naj
ima glavo dvignjeno in pogled usmerjen naprej. Ce imate na voljo trenazer, postavite
tekmoval¢evo kolo nanj in vadite vrtenje pedalov.

Vrtenje pedalov z eno nogo

Sportnik naj ima na pedalu samo eno nogo, s katero naj naredi cel krog. Bodite
pozorni, da se prosta noga ne bo zapletla v $pice zadnjega obroc¢a. Na zacetku naj bi
$portnik dosegel 20 obratov, nato pa napredoval do 40 obratov v minuti. Zamenjajte
nogi in opazujte, ali je ena noga morebiti mo¢nej$a od druge.

8.4.2 Sedanje na kolo in start
Sedanje na kolo je prvi pogoj za voznjo kolesa.

Vas sportnik zmore: nikoli | vcasih | pogosto

Stoji na levi strani kolesa, z obema rokama prime krmilo kolesa in dvigne desno nogo ¢ez
sede? ter se usede na kolo.

Postavi desno nogo na pedal, medtem ko je leva noga na tleh za ohranjanje ravnoteZja.

Obrne desni pedal nazaj na poloZaj urinega kazalca na 3 (pri kolesih, ki imajo nozno
zavoro, je treba

pedale postaviti v pravilni poloZaj, preden se Sportnik usede na kolo.

Z levo nogo se odrine od tal in medtem spontano potisne desni pedal navzdol.
Se dvigne na sedez, medtem ko se kolo premika v smeri naprej.

Varno postavi levo nogo na pedal in medtem ohranja ravnoteZje.

Kolesari naravnost in gleda v smeri voZnje.

Vsota:
Odpravljanje napak
Napaka Odprava napake Vaje za izboljsanje
Pedali so v napacnem Startnem | Vadite vrtenje pedalov, da bodo ti v pravilnem poloZaju, | Vaja za sedanje na kolo
poloZaju, kar ovira zacetek. preden kolesar sede na kolo. in Start.
Sportnik se ne more povzpeti | Spustite sede? za toliko ¢asa, da bo 3portnik osvojil to
na sedez. spretnost.
Sportnik ima teZave zvoznjo | Spodbujajte Sportnika, da gleda naravnost, v smeri voznje.
naravnost. Hitrost naj povecuje postopoma, da bo pri tem lahko
ohranjal nadzor nad kolesom in ravnotezje.

Vaja za sedanje na kolo in Start

Sportnik naj zajaha kolo in postavi desno nogo na desni pedal, z levo naj ohranja
ravnotezje in se z njo odriva, hkrati pa naj z desno nogo potisne pedal navzdol. Na
sedez naj se usede, ko ima kolo zZe dovolj hitrosti. Levo nogo postavi na pedal, ko se
kolo ze premika naprej, glava naj bo dvignjena, pogled pa usmerjen napre;j.



8.4.3 Zaviranje (zavore na krmilu)

Poudarjajte, kako pomembno je pravilno zaviranje, saj je treba vedeti, kdaj zaceti
zavirati v posameznih okoli$¢inah. Hkrati morate $portnikom razloziti, da sprednja in
zadnja zavora delujeta vsaka na svoj nacin. Najbolje je, da pri zaustavljanju uporabljajo
obe zavori. Kadar uporabljamo samo zadnjo zavoro, se kolo ustavi s¢asoma, ¢e pa
zavremo samo s sprednjo zavoro tako mo¢no, kot z zadnjo, lahko poletimo ¢ez krmilo.
Pravilno je hkratno zaviranje s sprednjo in z zadnjo zavoro, pri ¢emer ne smemo
pretiravati in zaviramo neZno, medtem ko $e vedno poganjamo pedale. Pazimo, da
guma pri tem ne drsi.

Vas $portnik zmore (rocne zavore): nikoli |vcasih | pogosto
Ve, kaksna je sila sprednje in zadnje zavore.

Postopoma ustavi kolo z uporabo zadnje zavore.

Razume, da lahko prevec zaviranja s sprednjo zavoro povzro(i nestabilnost.
Postopoma ustavi kolo s hkratno uporabo obeh zavor.

Ustavi kolo z uporabo zadnje zavore, pri cemer guma ne drsi.

Pri normalni vozni hitrosti ustavi kolo z uporabo obeh zavor na vnaprej doloceni tocki.
Vsota:

Vas Sportnik zmore (nozne zavore): nikoli | vcasih | pogosto
Ve, da je na takem kolesu mogoce zavirati tudi z nogami.
Razume, da na takem kolesu pedalov ne more vrteti nazaj.

Razume, da je treba za zaviranje na takem kolesu povzroditi silo, nasprotno tisti pri
poganjanju kolesa.

Postopoma ustavi kolo z uporabo noznih zavor.
Ustavi kolo na najkrajsi mogoci razdalji, ne da bi guma drsela.
Pri normalni vozni hitrosti ustavi kolo na vnaprej doloceni tocki.

Vsota:

Odpravljanje napak
Napaka Odprava napake Vaje za izboljsanje
Sportnik zavira, vendar se zadnje Sportnika moramo nauiti, da so¢asno uporablja | Vaja za zaviranje z zavorami
kolo zaradi presilovitega zaviranja s sprednjo in zadnjo zavoro. Nauiti se mora, da na rokah
sprednjo zavoro dvigne. mora pri zaviranju teZo prenesti nazaj.
Zadnja guma pri zaviranju drsi zaradi | Se enkrat mu razloite, kako sila deluje na zadnjo | Vaja za zaviranje z zavorami
premocnega zaviranja z zadnjo zavoro. | in kako na sprednjo zavoro. Vadite so¢asno na rokah

uporabo obeh zavor, dokler Sportniku ne uspe
zavreti brez drsenja zadnje gume.

Pazite tudi na to, da je kolesarjeva teza med
zaviranjem nagnjen nazaj.

Sportnik preve¢ sunkovito zavira z Vadite zaviranje, tako da bo $portnik med
noznimi zavorami, pri cemer kolo drsi. | ustavljanjem manj sunkovito pritiskal na nozne
zavore.
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Vaja za zaviranje z zavorami na rokah

Sportnik naj se usede na kolo in vozi proti stozcu. Medtem ko enakomerno zavira na
obe zavori, naj neha poganjati pedale, dokler se kolo ne ustavi. Sportnik mora pri tem
vedeti, katera je sprednja in katera zadnja zavora ter ju uporabljati hkrati. Ce imate na
voljo trenaZer, $portnikovo kolo postavite na trenaZer in na njem vadite zaviranje.

8.4.4 Ustavljanje in sestopanje s kolesa
Sportnik mora znati ustaviti kolo ter pravilno in varno sestopiti z njega.

Vas sportnik zmore: nikoli |vcasih | pogosto
Med voznjo uporablja zavore in tako nadzira hitrost.

Kontrolirano ustavi.

Ko se ustavi, ostane na kolesu in obe nogi postavi na tla.

Medtem ko z desno nogo zamahne ez sedez, kolo rahlo nagne v levo.
Pokaze uporabo zavor med mirovanjem.

Roki ima na krmilu in stoji na levi strani kolesa.

Vsota:

Odpravljanje napak
Napaka Odprava napake Vaje za izboljsanje
Sportnik sestopi s kolesa, 3e preden se to Sportnik mora z uporabo zavor kolo Vaja za sestopanje s kolesa
dokon¢no ustavi. popolnoma ustaviti in Sele nato sestopiti

Znjega.

Sportnik skusa kolo zaustaviti tako, da z Se enkrat ponovite vaje za zaviranje. Vaje za zaviranje z zavorami
nogo drsi po tleh. na rokah
Kadar uporablja klip pedale ali trakove, se | Uporabljajte sobno kolo za vadbo zapenjanja | Vaja za sestopanje s kolesa
$portnik ne uspe pravocasno odpeti oziroma | in odpenjanja klip pedalov.
osvoboditi noge za sestop s kolesa.

Vaje za ustavljanje in sestopanje s kolesa
«Vaja za ustavljanje z noznimi zavorami

Sportnik naj se usede na kolo in pelje proti stoZcu. Pri stoZcu naj neha pritiskati na
pedale in jih obdrzi v poloZaju urinih kazalcev na 3 in 9, pri ¢emer ima levi pedal
spredaj in desnega zadaj. Z ob¢utkom naj desni pedal potisne dol in nazaj; to naj po¢ne
do popolne zaustavitve kolesa.

Tik preden se kolo ustavi, naj levo nogo pocasi dvigne in se pripravi na sestop s
kolesa. Kolo naj nagne v levo in sestopi z levo nogo, ko je kolo popolnoma ustavljeno.

«Vaja za ustavljanje z ro¢nimi zavorami

Sportnik naj se usede na kolo in pelje proti stoZcu. Pri stoZcu naj neha pritiskati na
pedale, stisne obe ro¢ni zavori in zavira do popolne zaustavitve kolesa.

Tik preden se kolo ustavi, naj levo nogo pocasi dvigne in se pripravi za sestop s
kolesa. Kolo naj nagne v levo in sestopi z levo nogo, ko je kolo popolnoma ustavljeno.



»Vaja za sestopanje s kolesa

Najprej $portnika naucite vaj za zaustavljanje. Potem ko se nauci popolnoma ustaviti
kolo, naj ga nagne v levo in z levo nogo sestopi. Z zgornjim delom telesa naj se §portnik
nagne rahlo naprej, vstane s sedeza, dvigne desno nogo in sestopi s kolesa, pri ¢emer
se z obema rokama drzi za balanco.

Pri klip pedalih in trakovih traja osvobajanje leve noge dalj ¢asa. Sportnik naj odpne
pedale Ze pred popolno zaustavitvijo.

8.4.5 Nadzorovana voznja naravnost

Ta spretnost je ena izmed temeljnih ves¢in, ki jih $portnik potrebuje za varno voznjo,
saj mora biti njegova voznja zanesljiva v vsakr$nih okoli$¢inah, vsekakor pa mora to
spretnost obvladati pred zacetkom kolesarjenja v skupini.

Vas $portnik zmore: nikoli |vcasih |pogosto
Vozi z dovolj veliko hitrostjo, da lahko ohranja ravnotezje.

Nadzira svojo voznjo, medtem ko dvigne roko, da druge kolesarje opozori na morebitne
ovire.

Vozi vzporedno s rto na cesti ali na robu plocnika.
Pri majhni hitrosti vozi naravnost in pri tem ohranja ravnotezje.
Vsota:

Odpravljanje napak

Napaka Odprava napake Vaje za izboljSanje
Sportnik ima tezave z voznjo naravnost. | Sportnik naj bo &im bolj spros¢en; gleda naj vsaj | Vaja za voznjo naravnost
10 metrov naprej v smeri voznje; ohranja naj
konstantno hitrost.

Sportnik je ob spremembi prijema Poskusajte z razli¢nimi prijemi krmila, dokler Vaja za voZnjo naravnost

krmila nesproscen, kolo pa je zaradi $portnik ne bo sproscen.
tega nestabilno.




Vaja za voznjo naravnost

Postavite dve vzporedni vrsti po pet ali $est stozcev. Med vrstama naj bo dovolj
prostora. Ko $portnik obvlada to zacetno vajo, povecajte razdaljo in zoZajte prehod
med stoZci.

Vaja za gledanje naprej
Uporabite zgornjo vajo, pri tem pa naj $portnik ugotovi, kak$ne barve je karton, ki ga
drzite v roki.

Vaja za voznjo naravnost skupaj Se z enim kolesarjem
Uporabite prvo vajo, pri tem pa dodajte $e eno vrsto stozcev.

8.4.6 Menjava smeri

Pri tem mislimo na obracanje in na nagibanje kolesarja v zavoju. Pri obrac¢anju
kolesar z obra¢anjem krmila spremeni smer voznje; to osnovno tehniko naj bi
uporabljali pri manjsih hitrostih. Pri nagibanju v zavoju pa gre Ze za napredno tehniko,
pri kateri mora kolesar s svojo teZo (z nagnjenjem bokov na sedezu) smer spremeniti
oziroma prilagoditi tudi pri veliki hitrosti.

Nagnjenje v zavoju na triciklu je nekoliko tezavnej$a naloga. Pri tem kolesu je
treba nehati vrteti pedale ter tezo prenesti na notranji pedal in notranjo stran kolesa.
Prizadevati si je treba, da se zadnje notranje kolo dvigne od tal, pri ¢emer se trikolo
nagne. Kolesar naj se navadi tega »lebdecega« ob¢utka na notranjem kolesu, mora
pa vedeti, da lahko vsako zmanj$evanje kota zavoja in vsako povelevanje hitrosti
povzrodita padec.




Obracanje

Vas $portnik zmore:

nikoli |vcasih | pogosto

Pri zmanjsani hitrosti z obracanjem krmila zaobide oviro po levi strani.

Pri zmanjsani hitrosti z obracanjem krmila zaobide oviro po desni strani.

Pri zmanj3ani hitrosti z obracanjem krmila zaobide serijo vec ovir.

Vsota:

Nagnjenje v zavoju

Vas $portnik zmore:

nikoli | vcasih | pogosto

Pri zmerni hitrosti nakaze spremembo smeri v desno, pri cemer se z boki nagne na to
stran.

Pri zmerni hitrosti nakaZe spremembo smeri v levo, pri cemer se z boki nagne na to
stran.

Najde pravilno linijo voznje skozi ovinek.

Zzmemo hitrostjo se priblizuje ovinku in pri tem, ne da bi se s te7o telesa nagnil v zavoj,
nagne kolo, pri cemer Se vedno gleda v smeri voZnje.

Razume, da mora biti v zavoju notranji pedal (desni, ¢e zavijamo desno; levi, (e zavijamo
levo) dvignjen, da se z njim ne bi dotaknil asfalta.

Pri veliki hitrosti naredi oster ovinek, pri ¢emer ima notranji pedal dvignjen, zunanji
pedal pa je spuscen in vsa teza je na njem.

hitrostih naj z obracanjem krmila zaokroZi okoli
ovire.

Vsota:

Odpravljanje napak
Napaka Odprava napake Vaje za izboljSanje
Sportnik se zaleti v oviro. Opomnite ga, da mora vedno gledati v smeri voznje, | Vaje za nagib v zavoju

Sportnik ima v zavoju notranji pedal | Spodbujajte $portnika, naj ima pedal, ki je blize
spuscen ali vrti pedale tako, da v zavoju | ovinku, zgoraj (zunanji pedal je spuscen).
podrgne z njimi ob tla.

Vaje za prehod skozi zavoj

rahlo naprej, da bolj obremeni sprednje kolo.

Slalom
Sprednje kolo pri prehodu skozi zavoj | Sportnik najizbere pravilno, €isto linijo za prehod Vaje za prehod skozi zavo
oddrsava. skozi zavoj, pri cemer naj se na sedezu pomakne

Vaje za nagib v zavoju

Stozce postavite v krog ali pa krog narisite s kredo. Sportnik naj se postavi poleg
kolesa na levo stran in z obema rokama drzi krmilo. Kolo naj potiska okoli kroga v
nasprotni smeri urinega kazalca. Nato naj stoji na desni strani in potiska kolo okoli

kroga v smeri urinega kazalca.

Potem ko v vsako smer opravi nekaj krogov, $§portnik zajaha kolo malo stran od
kroga. Nato se pocasi pribliza krogu, zavije vanj in odvozi ve¢ krogov v obeh smereh.
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Osmica
Uporabite kredo ali stozce, naredite osmico. Sportnik naj nekajkrat prevozi to pot.

Slalom

Postavite deset stozcev v ravni liniji, priblizno sedem metrov narazen. Sportnik vozi
slalom, pri ¢emer naj bo pred prihodom v slalom dovolj prostora, da Ze stabilizira svoj
polozaj na kolesu.

Vaje za prehod skozi zavoj

Vrnite se nazaj h krogu iz stozcev. Tokrat drzi §portnik kolo za vrh sedeza in ga nagne
narahlo na notranjo stran, tako da kolo »sledi« krogu. Sportnik naj to vajo izvede v
obeh smereh, pri ¢emer zamenja roko, s katero drzi sedez.

Najdite zavoj ali ga »ustvarite« s postavitvijo stozcev. Sportnik se usede na kolo in
se z zmerno hitrostjo priblizuje zavoju, pri ¢emer ima notranji pedal zgoraj, glava
je dvignjena, pogled je usmerjen v zavoj. Notranje koleno je usmerjeno v zavoj in
$portnik ne vrti pedal, ampak samo drsi skozi zavoj. To vajo ponovite veckrat, §portnik
pa naj se krogu pribliza tudi z druge strani.

Opomba: Ce sportnik meni, da mu bo to pomagalo, naj se tik pred prihodom v zavoj s
komolcem dotakne kolena, ki je na notranji strani zavoja.

8.5 Nadgradnja osnovnih kolesarskih spretnosti

Naslednja skupina kolesarskih spretnosti izbolj$uje $portnikovo znanje kolesarjenja
in mu pomaga, da ne le, da vozi kolo, pa¢ pa je pri tem pozoren tudi na druge kolesarje,
hkrati pa je njegovo kolesarjenje tudi bolj u¢inkovito.




8.5.1 Opazovanje okolice

Tezko je voziti naravnost naprej in pri tem gledati nazaj. Kakorkoli, ni samo
priporocljivo, ampak v¢asih celo nujno, da vemo, kaj se dogaja za nami. Kolesar mora
biti sposoben opazovati dogajanje levo in desno pa tudi pogledati nazaj in pri tem $e
naprej voziti naravnost naprej. Pomembno je, da ga naucite gledanja nazaj prek leve
rame, da lahko opazuje promet, gledanja nazaj takrat, ko Zeli spremeniti svoj polozaj,
in tudi gledanja ¢ez desno ramo, da bi videl, ali ga Zeli kdo prehiteti po notranji strani.
Vse te spretnosti mora kolesar obvladati in pri tem voziti v ravni liniji. Po navadi
$portniki ob pogledu nazaj obrnejo tudi krmilo. Tako pri gledanju nazaj kot v levo
kolesar z levo roko potegne krmilo, zaradi ¢esar v levo zavije tudi kolo. Da bi se temu
izognili, naj bo zgornji del telesa spro$cen, roke pa naj samo narahlo drZijo krmilo. Se
najbolje pa je, da se $portniki naucijo gledati nazaj pod roko.

Vas $portnik zmore: nikoli | vcasih | pogosto
Gleda nazaj, ne da bi obrnil krmilo.

Gleda nazaj in kolesari naravnost.

Opazi druge udelezence v prometu, ki se mu pribliZujejo od zadaj.
Nadzira tekmovalce, ki mu sledijo ali ga prehitevajo.

Bezno pogleda kolesarski Stevec in sporoci trenutno hitrost.

Vsota:
Odpravljanje napak
Napaka Odprava napake Vaje za izboljsanje
Kolo spremeni smer, ko $portnik Spodbudite $portnika, naj drZi krmilo ¢im bolj Vaja za opazovanje okolice
pogleda nazaj. sprosceno, da se ne bo obracala skupaj z njim. Pri
tem pazite na to, da $portnik ne obraca ramen,
ampak samo glavo.
Sportnik nenadoma zelo zmanjsa Ce hoce ohraniti hitrost, mora 3portnik pedale vrteti | Vaja za opazovanje okolice
hitrost, medtem ko gleda nazaj. tudi, ko gleda nazaj.

Vaja za opazovanje okolice

Postavite dve vzporedni vrsti iz petih ali Sestih stoZcev. Vrsta naj bo dolga priblizno
pet metrov, razmak med stoZci pa meter. Sportnik naj se z zmerno hitrostjo pribliza
stozcem in med njimi pelje v ravni liniji. Ko osvoji to vajo, naj vozi slalom med stoZci.
Na sredini poti naj na kratko pogleda na levo, medtem ko ohranja ravno linijo vozZnje,
in naj pove, kaksne barve je karton, ki ga na levi drzite vi. Za vadbo gledanja nazaj naj
$portnik pogleda nazaj ¢ez levo ramo, pove, kaksne barve je karton, potem pa pogleda
naprej in preveri, ali $e vedno vozi naravnost. Vadi naj tudi pogled ¢ez desno ramo.
Namig: s kartonom za¢nite migati Sele takrat, ko se vam $portnik priblizuje, in mu ga
pokazite, ko se ze oddaljuje od vas. Tako bo moral zares pogledati nazaj. Najprej vadite
na sobnem kolesu. Poudarjajte, da mora $e naprej kolesariti v ravni liniji, obe roki naj
ima na krmilu, obraca pa naj samo glavo in ne ramen.
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8.5.2 Spreminjanje polozaja rok na krmilu

Da bo kolesarjenje tudi dovolj spro$¢eno, mora $portnik obvladati zamenjavo
polozaja rok na krmilu. Prijem krmila naj bi bil lahkoten (brez belih ¢lenkov!) in
spro$cen. Ce vas kolesar vadi na cestnem kolesu s spusceno in zavito krmilo, lahko
polozaj najbolje nadzira s prijemom spodaj, pri ¢emer ima enega ali dva prsta na
zavori. Za spro$¢eno dalj$o voznjo pa je primernejsi prijem zgoraj nad zavorami, to
pa je tudi priporocljiv prijem pri kolesarjenju v hrib, saj je tako prsni ko$ bolj odprt in
prepona manj stisnjena, zaradi ¢esar kolesar tudi laze diha.

Pri voznji z eno roko, prestavljanju, signaliziranju ali pitju naj ima kolesar eno
roko ¢im bolj v sredi$¢u krmila, saj lahko tako laze ohranja ravnotezje. PoloZaj rok
na krmilu je treba spreminjati zaradi zaviranja, menjavanja prestav ali zgolj zato, da
kolesar nekoliko sprosti roke med dalj$o voznjo. Sportnik naj bi to spretnost izpilil do
te mere, da bo lahko polozaj rok spremenil pogosto, in to spro$¢eno in nadzorovano.

Vas sportnik zmore: nikoli | vcasih | pogosto

Premakne roke z najbolj oddaljenega dela do sredis¢a krmila, ne da bi pri tem nenadoma
zavil.

Premakne roke s spodnjega dela krmila na zgornji del (pri cestnem kolesu), ne da bi pri
tem nenadoma zavil ali izgubil nadzor.

Eno roko premakne povsem v sredisce krmila in z drugo zagrabi bidon s pijaco.

Eno roko premakne povsem v sredis¢e krmila in signalizira zavoj ali pomaha trenerju, ne
da bi pri tem izgubil nadzor.

Povsem nadzira svojo voZnjo, ceprav ima na krmilu samo konice prstov, brez dlani.

Povsem nadzira svojo voznjo, cepravima na krmilu samo konice prstov ene roke, z drugo
pa maha trenerju.

Vsota:
Odpravljanje napak
Napaka Odprava napake Vaje za izboljSanje
Sportnik veckrat nenadoma zavije, Spodbujajte Sportnika, da bo krmilo drZal ¢im bolj
njegova pot je spremenljiva. sproSceno, in ga opozorite, naj tezo s sprednjega dela
kolesa prenese na sedez.
Sportnik se boji in si ne upa spustiti Postopoma mu predstavite »trepljanje«. Vaja za »trepljanje«
krmila. Najpomembneje je, da je njegova teZa na sedezu in da
vecina teZe ni na krmilu.

Vaja za »trepljanje«

Kolesar naj ima roki v sredi$¢u krmila, tezi§¢e pa naj bo na sedezu. S krmila naj
odmakne dominantno roko in jo takoj spet polozi nazaj. To naj ponavlja, pri tem pa
naj bo cas, ko kolesarjeva roka ni na krmilu, vedno dalj$i. Najprej naj krmilo samo
narahlo »treplja«, potem pa naj se roka vedno bolj oddaljuje od njega, s ¢cimer se bo
povecevala tudi njegova samozavest.



Vaje za voznjo z eno roko

Ko se $portnik na kolesu pocuti ze dovolj 'doma’, mu lahko predstavite ve¢ vaj,
recimo dotikanje bidona s pija¢o, mahanje ali prijemanje za ¢elado. Omenjene vaje naj
opravi tako z levo kot z desno roko. Roka, ki je na krmilu, naj bo vseskozi na njenem
osrednjem delu.

Opozorilo: To spretnost lahko utrjujete z bidonom, ki naj ga kolesar, ne da bi pogledal,
vzame iz nosilca in ga tako tudi vrne vanj (to je veliko teze kot jemanje iz nosilca).

Vaja za voznjo s prijemom s konicami prstov

Se teze pa je vaditi voznjo zgolj s prijemom s konicami prstov. Pri cestnem kolesu
zalnite na zgornjem delu, vendar vajo nato izvajajte tudi s prijemom na spodnjem,
zavitem delu krmila. Nato naj kolesar vadi s ¢cim manj prsti na krmilu kolesa, s ¢cimer
bo $e povecal samozaupanje.

8.5.3 Menjavanje prestav

Prestavljanje v primerno prestavo je potrebno predvsem zaradi tega, da lahko
$portnik povsem izkoristi svojo telesno pripravljenost in kolesari na vsakr$nem terenu.
Ce na primer kolesari v hrib in pri tem uporablja vi$jo prestavo (veriga je na velikem
verizniku spredaj in na najmanjSem zadaj) se bo moral zelo naprezati in morebiti
sploh ne bo zmogel privoziti do vrha. Resitev je prestavitev v nizjo prestavo (na manjsi
veriznik spredaj in vedji veriznik zadaj) pred zac¢etkom kolesarjenja v hrib.

Skupaj s $§portnikom ugotovita, katera kadenca (3tevilo vrtljajev v minuti) je
najprimernej$a zanj. Naj si skusa zapomniti obéutek ob pravilni kadenci (¢e zna
uporabljati kolesarski $tevec, bo to najlaze) in naucite ga, da naj prestavlja tako, da bo
lahko na vseh terenih ohranjal podobno kadenco oziroma frekvenco vrtljajev. Ce bo
pedale vrtel prehitro, naj prestavi v visjo prestavo, ¢e bo kolesarjenje zanj prenaporno
ali prepocasno, pa naj prestavi v nizjo prestavo, v kateri bo laze kolesaril. Ko se
priblizuje vzponu, mora $portnik predvideti, da bo prestavil v primerno prestavo,
$e preden bo »zagrizel« v hrib, hkrati pa mora tudi takrat, ko prestavo menja, vrteti
pedale.

Vas $portnik zmore: nikoli | vcasih | pogosto
Razume, kako deluje menjavanje prestav.

Upravlja zadnji menjalnik z desno prestavno rocico.

Ve, koliko prestav ima zadnji menjalnik.

Pravilno menjava prestave z desno prestavno rocico.

Upravlja sprednji menjalnik z levo prestavno rocico.

Ve, kolikor prestav ima sprednji menjalnik.

Pravilno menjava prestave z levo prestavno rocico.

Razume, da uporaba niZje prestave omogoca laZje vrtenje pedalov, visje pa tezavnejse.
PokaZe pravilno menjavanje prestav glede na razlicnost terena in okolis¢ine.

Prestavlja in pri tem pogleda ne umakne iz smeri voznje.

Vsota:
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Odpravljanje napak

Napaka

Odprava napake

Vaje za izboljSanje

Sportnik med prestavljanjem neha
vrteti pedale.

Sportnik mora tudi med prestavljanjem
poganjati. Vrtenje pedalov v tem asu
naj bo »mehko« oziroma brez velike
sile.

Vaje za menjavanje prestav

Sportnik ne menja prestave kljub
spremembi terena.

Medtem ko vozite vzporedno s
Sportnikom, ga poducite o pravilni
uporabi prestav.

Vaje za menjavanje prestav pri vzponu
in spustu

Sportnik med menjanjem prestav
gleda v prestavni rodici.

Spodbujajte ga, naj tudi med
prestavljanjem gleda v smeri voznje.

Vaje za menjavanje prestav

Sportnik vrti pedale prepocasi in se
prevec mudi, ko kolesari v hrib.

Poucite ga, da naj pravocasno, Se pred
spremembo terena, zamenja prestavo.

Sportnik ima v prenizki prestavi, zaradi
Cesar vrti pedale izredno hitro.

Medtem ko vozite vzporedno s
$portnikom, mu Se enkrat razloZite
menjavanje prestav glede na
spremembe terena.

Prestave $portnikovega kolesa ne
delujejo pravilno (menjalnik spusca
Cudne zvoke, veriga pada z veriznika).

Preverite, ali $portnik prestave menja
pravilno, ob pravem Casu, oziroma ali
je za nepravilno delovanje menjalnika

kriva tehnicna teZava ali $portnik sam.

Vaje za menjavanje prestav

Postavite kolo na trenazer, da bo lahko $portnik vadil menjavanje prestav. Spodbujajte
ga, naj gleda naprej in ne na prestavne rocice, saj bo le tako lahko ohranjal ravno
smer voznje. Naj vam pove, v kateri prestavi je laze kolesariti. To naj pove na podlagi
obcutkov, brez gledanja na prestave. Ohranja naj konstantno frekvenco obratov, da bo
videl, kako menjavanje prestav vpliva na koli¢ino sile, ki jo mora nameniti za obracanje
pedalov.

Poiscite razgiban teren, kombinacijo ravnine in kratkih vzponov. Kolesarite
vzporedno s $portnikom in mu priSepetavajte, katero prestavo je treba izbrati za
dolocen teren. Spodbujajte ga, da na razgibanem terenu ves ¢as ohranja enakomerno
kadenco (po navadi 70-80 obratov na minuto).




8.5.4 Nadziranje kadence (stevila obratov v minuti)

Glede na to, da je vrtenje pedalov najpomembnejse za premikanje kolesa, je treba
razumeti pomen kadence, ki predstavlja $tevilo obratov v eni minuti. S primernim
prestavnim razmerjem lahko vzdrzujemo najprimernejso kadenco. Idealna kadenca je
od kolesarja do kolesarja razli¢na, pa¢ glede na individualni stil, povpre¢na pa se giblje
okoli 90 obratov na minuto.

Vas $portnik zmore: nikoli | vcasih | pogosto
Okvirno doloci svojo kadenco.
Kolesari na ravnini in pri tem ohranja kadenco v coni 80-100 obratov na minuto.

Uporablja primerna prestavna razmerja, s katerimi ohranja ritem 60-80 obratov na
minuto pri kolesarjenju v klanec.

Vsota:
Odpravljanje napak
Napaka Odprava napake Vaje za izboljsanje
Na ravnini pri malo vetra Sportnik Sportnik naj vrti pedale v nizki prestavi kakor hitro | Vaje za nadziranje kadence
doseze manj kot 80 obratov na minuto. | lahko (do 160 obratov na minuto), da bo dobil
obcutek za vrtenje.
Sportnik kolesari v prenizki prestavi, Spodbudite ga, da bo uporabljal velik sprednji Vaje za nadziranje kadence
zaradi Cesar je prisiljen zelo hitro vrteti | veriznik, s Gimer bo lahko dosegel primerno Stevilo
pedale. obratov.
Sportnik ne ve, kaj je to kadenca. Sest sekund Stejte Stevilo obratov, pomnozite Vaje za nadziranje kadence
Stevilo z 10 in $portniku povejte, koliksno je tevilo
obratov v minuti. Stevilka naj bi se gibala med
80-100.

Vaje za nadziranje kadence

Delajte na spodnji meji primerne kadence, pri ¢emer naj $portnik kar najhitreje
obraca pedale pri najvisji prestavi na kolesu. To pomeni, da je veriga spredaj na
najvecjem verizniku, zadaj pa na najmanj$em. Vadite na ravnem terenu, in to toliko
¢asa, da Sportnik izvede 40 obratov.

Delajte vajo tudi na zgornji meji primerne kadence, pri ¢emer naj $portnik pedale
obraca z najvisji mogoco frekvenco. Vajo naj izvaja navzdol po cesti, in to v najlazji
prestavi, tako da bo ¢im manj upora. Preizkusite, koliko obratov lahko naredi v $estih
sekundah. Ciljna kadenca je med 160 in 200 obrati na minuto.

8.5.5 Vzpenjanje

Pri vzpenjanju je izbira primernega prestavnega razmerja zelo pomembna, zato
mora tekmovalec nujno znati prestavljati. Hkrati je pomembno, da $portnik sam najde
najprimernejsi polozaj za vzpenjanje, bodisi stoje ali sede. Najprimernejsi polozaj rok
pri vzpenjanju je prijem rogov, pri ¢emer je prsni ko$ bolj odprt, prepona pa ni preve¢
stisnjena, zaradi ¢esar je dihanje med vzpenjanjem lazje. Kolesar naj teZzo prenese
precej nazaj, pri ¢emer pa moramo paziti, da §portnik $e vedno neovirano doseze do
prestavnih ro¢ic in lahko prestave menja tudi med vzpenjanjem.
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Izbira primernega prestavnega razmerja lahko kolesarju omogo¢i ali pa onemogoci
vzpon. Ce $portnik telesno ni zelo mocan, naj izbere laZjo prestavo. Zaradi tega bo
hitrost sicer nekoliko manjs$a, hkrati pa bo taka tudi poraba energije, zaradi ¢esar bo
lahko kolesar prevozil daljsi vzpon, kot bi ga v tezji prestavi, ki zahteva ve¢ energije in
sile. Ce je $portnik zelo dobro pripravljen, bo prestavljal manj pogosto, s pove¢anim
pritiskom na pedale pa bo lahko tudi povecal frekvenco. Tako se je sicer mogoce
vzpenjati najhitreje, vendar mora biti kolesar dobro pripravljen, saj je tudi poraba
energije najvedja.

Pomembno je, da se $portnik ob prihodu na vrh ne ustavi oziroma ne neha vrteti
pedale. Ko naklon vzpona pocasi pojenja, naj $portnik prestavi v vi§jo prestavo, s
¢imer bo povecal kadenco in tako premagal vzpon. Hkrati ni priporocljivo, da bi na
drugi strani po klancu navzdol pocivali (brez obracanja pedalov). Noge naj bi se ves
Cas gibale, ¢eprav s tem ne pripomorejo k hitrejsi voznji. MiSice na ta na¢in namre¢
naprej potiskajo odpadne snovi, nastale med vzponom.

Vzpenjanje v stoje¢em polozaju je za nekatere skoraj posebna »prestavag, s katero
lahko vozijo v klanec. Vendar je za to »prestavo« potrebnega veliko treninga, sicer bo
kolesar sposoben v taksnem poloZaju na vso mo¢ voziti le 30-45 sekund. Ce $portnik
vozi stoje, naj bodo njegovi boki zadaj, blizu sedeza, in ne spredaj. Ko se kolesar pri
vzpenjanju usede nazaj na sedez, naj ne »pade« nanj, pa¢ pa naj to stori postopoma, saj
kolo pri tem za hipec »zdrsne« nazaj, pri cemer lahko tr¢i v sprednje kolo kolesarja za
njim.

Vas sportnik zmore: nikoli | vcasih | pogosto
Oceni, da se bliza vzponu.

Ve, da bo v klanec teZe kolesaril in zna izbrati primerno prestavno razmerje

Pri vzpenjanju ostane na sedezu in poveca hitrost vrtenja pedalov (kadenco).

Kolesari v stojeem poloZaju in tudi s te7o telesa pritiska na pedale.

Izmenjuje oba poloZaja (stojecega in sedecega) in ve, katero tehniko je najbolje uporabiti
v razlicnih okoliS¢inah.

Pri vzpenjanju izbira primerno prestavno razmerje.

Vsota:
Odpravljanje napak
Napaka Odprava napake Vaje za izboljSanje
Sportnik ne menja prestave kljub Spomnite ga na uporabo prestav, saj bo le tako lahko Vaje za vzpenjanje
vzponu. ohranjal hitrost vrtenja pedalov.
Sportnik ima teZave pri prehajanjuiz | Sportnik mora izbrati primero prestavno razmerje za Vaje za vzpenjanje
sedecega v stojeci poloZaj. vzpenjanje pred spremembo poloZaja.
Sportnikovo kolo pri vzpenjanju Sportnikov pogled naj bo usmerjen po klancu navzgor
»plesex. in ne neposredno navzdol. Preverite tudi prestave in
kadenco.
Sportnikovo kolo niha naprejin nazaj, | Opomnite ga, da kolesarjenje zaradi tega ni bolj Vaje za vzpenjanje

medtem ko prehaja v stojedi poloZaj. | ucinkovito, hkrati pa porabi veliko energije.




Vaje za vzpenjanje

Najbolje je, da za vadbo izberete hrib z zmernim naklonom, $portnik pa ga lahko v
zmernem tempu premaga v 30 sekundah. Priporocljivo je, da pri tej vaji kolesarite ob
svojem $portniku. Po temeljitem ogrevanju prevozita vzpon, pri ¢emer naj bo kolesar
pozoren na primerno $tevilo obratov v minuti in primerno izbiro prestavnega razmerja
glede na naklon hriba. Sportnik naj trenira tako v sede¢em kot tudi stoje¢em poloZaju,
saj lahko kombinacijo obeh uporablja na daljsih vzponih. Ko kolesarite vzporedno z
njim, ga spodbujajte, da bo izbral pravo prestavo, da bo kolesaril s primerno kadenco
in da bo ostal sproscen. Ce je v stoje¢em polozaju nespro$cen, vadite najprej na sobnem
kolesu. Kolesar naj bi bil sposoben izbrati pravilno prestavno razmerje, s katerim bo
lahko premagal vzpon. Trener lahko klju¢ne to¢ke vzpona oznadi z zastavicami, s
stozci ali kredo, s ¢cimer $portnika opomni na menjavanje prestav.

8.5.6 Kolesarjenje z enakomerno hitrostjo

Enakomerna hitrost pri kolesarjenju je pomembna zaradi varéevanja z energijo,
hkrati pa je izjemnega pomena pri kolesarjenju v skupini. Da bi $§portnik lahko
ohranil enakomerno hitrost in kadenco, ga poucite o $tetju obratov oziroma
uporabi kolesarskega $tevca. Poucite ga, da se mora izogibati mo¢nemu zaviranju in
kolesarjenju brez poganjanja pedalov. Za spreminjanje hitrosti naj pedale poganja z
obc¢utkom, enako naj bo tudi zaviranje.

Vas sportnik zmore: nikoli | vcasih | pogosto
Ohranja enakomerno hitrost s primerno izbiro prestav na razlicnih terenih.
Prilagodi hitrost drugim kolesarjem.

Vozi v vrsti z drugimi kolesarji in medtem ohranja enakomerno hitrost.
Vsota:
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Odpravljanje napak

Napaka Odprava napake Vaje za izboljSanje
Sportnik ne more ohranjati enakomerne Se enkrat poucite $portnika o pravilni izbiri Vaje za kolesarjenje
hitrosti, saj ne predvidi spremembe terena | prestavnega razmerja. Kolesarite vzporedno z njim | s konstantno hitrostjo
in ne izbere primerne prestave. in mu dajajte navodila o primerni izbiri prestav.

Sportnik se ne pocuti udobno med Kolesarite skupaj s $portnikom in se mu pocasi Vaje za kolesarjenje
kolesarjenjem z drugimi kolesarji. priblizujte. s konstantno hitrostjo

Vaje za kolesarjenje z enakomerno hitrostjo

Po temeljitem ogrevanju poiséite raven teren. Kolesarite ob $portniku, za njim ali
vzporedno z njim, in ga spodbujajte, da doseze hitrost, ki jo bo lahko ohranjal nekaj
minut. Uporabljajte kolesarki $tevec, da boste imeli pregled nad kolesarjevo hitrostjo.
Povejte mu, naj pospesi ali upocdasni, da bo ohranil enakomerno hitrost oziroma
enakomeren ritem. Spodbujajte ga za menjavanje prestav, s ¢imer bo lahko ohranil
kadenco. Zmanjsajte hitrost kolesarjenja, ¢e ne zmore enakomerno kolesariti 3 minute.
Poskusajte interval z enakomerno hitrostjo prevoziti trikrat ali $tirikrat, pri ¢emer
naj bo med intervali dovolj po¢itka. Postopoma, s treningom, podaljsajte interval
kolesarjenja z enakomerno hitrostjo.

8.5.7 Voznja v zavetrju

Voznja v zavetrju je najuc¢inkovitej$a metoda kolesarjenja, saj z njo prihranimo
veliko energije. Kolesarjenje v zavetrju zmanjs$a zra¢ni upor in tako prihrani priblizno
30 odstotkov kolesarjeve energije. Zato moramo kolesarja nauciti kolesarjenja zelo
blizu drugih kolesarjev. Neposredni u¢inek voznje v zavetrju je odvisen od hitrosti
kolesarjev in od smeri vetra. Hitreje kot kolesari skupina kolesarjev, ve¢ koristi prinese
voznja v zavetrju. Mocneje kot piha veter, u¢inkovitej$a je voznja v vlaku.




Pri voznji v vlaku vodilni kolesar »ustavlja« veter, s ¢imer ustvarja »zraéni mehuréek«
za kolesarje v zavetrju, za katere to pomeni za 30 odstotkov manjsi zra¢ni upor. Vse to
je za kolesarje prednost, vendar se morajo nauciti kar nekaj spretnosti, predvsem pa
morajo biti dovolj samozavestni, da si upajo voziti v zavetrju.

Predvsem mora biti kolesar spro§¢en, kadar vozi zelo blizu zadnjega kolesa kolesarja
pred sabo, ne da bi se ga dotikal. Po navadi so zacetniki v druzbi drugih kolesarjev
zelo nesprosceni in Zelijo imeti okoli sebe veliko prostora. Potruditi se boste morali, da
bodo kolesarji postali bolj spro$ceni, hkrati pa pridobili dovolj spretnosti za voznjo v
zavetrju.

Osredotocite se na naslednje:

« Sportnik naj ne gleda v kolo kolesarja pred seboj. Gleda naj prek kolesarja, na cesto
pred njim, da bo lahko pravocasno predvidel spremembe oziroma morebitne ovire.

« Sportniki naj za ¢im boljse izkorii¢anje zavetrja vozijo priblizno na razdalji do ene
polovice zadnjega kolesa kolesarja pred seboj.

« Za zmanj$anje hitrosti naj §portnik uporablja zavore. Desno roko naj ima pripravljeno
na zavori.

« Naucite $portnika, da bo znal zacutiti smer vetra in se mu prilagoditi, pri ¢emer
mora vedeti, ali kolesari na desni ali levi strani kolesa pred sabo.

« Vse spremembe gibanja morajo biti postopne. Sportnik naj pospesuje postopoma,
enako naj zavira oziroma obraca. Nicesar naj ne naredi sunkovito, nenadoma.

8.5.8 Voznja v viaku
Voznja v vlaku pomeni, da kolesarji vozijo drug za drugim. Kolesarji se menjavajo v 47
vodstvu, tako da je vsak nekaj ¢asa vodilni, potem pa se v vlaku spet odpocije.
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Vas sportnik zmore: nikoli | vcasih | pogosto
Sportnik kolesari za Sportnikom pred sabo kolikor blizu le lahko.
Spro3ceno vozi v zavetrju za kolesarjem pred sabo.

Prevzame vodstvo v skupini.

Se umakne z vodilnega polozaja.

Ohranja primerno hitrost, da lahko na koncu spet ujame skupino.

Vsota:
Odpravljanje napak
Napaka Odprava napake Vaje za izboljSanje
Sportnik kolesarju pred sabo ni dovolj | Kolesarji naj na travnati povrsini vozijo
blizu, da bi lahko izkoristil njegovo v velikem krogu, pri emer naj bodo
zavetrje. ¢im blize skupaj.

Sportnik pus¢a razmik med sabo in Prizadevajte si za to, da se bo Sportnik
kolesarjem spredaj (za polovico ali celo | ob tesni voznji za kolesarjem pred sabo

celotno dolZino kolesa). pocutil udobno in sprosceno.

Sportnik trci v kolesarja spredaj in pade | Na travi vadite rahla tréenja v gumo Kolesar s sprednjo gumo tréi v zadnjo

¢ez krmilo. spredaj vozecega kolesarja. gumo kolesarja pred seboj, pri tem pa
je njegovo tezis¢e pomaknjeno nazaj,
da lahko ohranja ravnotezje.

Kolesarji v zavetrju ne sledijo tempu | Spodbudite jih, da naj bodo ves Vaje za opazovanje okolice

sprednjega kolesarja. cas pozorni na vodilnega kolesarja. Vaje za nadziranje kadence

Morebiti vozijo prepocasi, da bi lahko
sledili vodilnemu.

Vodilni kolesar vozi preblizu cestnega | Vozite vzporedno z vodilnim
roba, zaradi Cesar kolesarji v koloni niso | kolesarjem (na notranji strani) in ga

sprosceni. pri tem poucite o njegovem pravilnem

poloZaju.
Sportnik pogosto zavira in nepravilno | Kolesarjem povejte, da ne smejo Vaje za opazovanje okolice
prestavlja. strmeti v kolo kolesarja pred sabo, pac

pa morajo biti ves ¢as pripravljeni na
spremembe in zaviranje.

Vaje za voznjo v vlaku

Skupina $tirih do $estih kolesarjev naj vozi v ravni liniji s tolik§no hitrostjo, da jo
lahko ohranja tudi najpocasnejsi kolesar. Pri tem naj se na minuto menjavajo v
vodstvu. Ko kolesar opravi svoje vodstvo, naj se umakne, drugi pa naj ga prehitijo.
Kolesar naj se nato postavi v vrsto kot zadnji. Hitrost naj se medtem ne spreminja,
skupina pa naj ves ¢as ostane skupaj.

Delajte z dvema skupinama, ki naj kolesarita vzporedno, pri ¢emer naj bo ena
skupina nekoliko hitrej$a od druge. Hitrejsa skupina je na levi, po¢asnejsa pa na
desni. Ko vodilni kolesar hitre skupine prehiti vodecega kolesarja pocasnej$e skupine,
naj se vodilni kolesar hitrej$e skupine premakne na ¢elo pocasnejse skupine. Zadnji
iz pocasnejs$e skupine se prestavi na zadnje mesto v hitrejsi skupini in kolesarji nato
v istem ciklu krozijo naprej. Ko kolesar iz ospredja leve skupine prehiti kolesarja v
ospredju desne skupine, se mora s pogledom pod desno roko prepri¢ati, ali je dovolj



oddaljen od sprednjega kolesa kolesarja za seboj. Kolesar, ki je ostal za njim, naj nato
za¢ne pedale potiskati z manj$o mocjo.

8.5.9 Voznja v skupini

Prav voznja v skupini dela kolesarjenje za edinstven Sport. Kolesarjenje v skupini
ima v primerjavi s »solisti¢nim« kolesarjenjem $tevilne prednosti saj poleg voznje v
zavetrju kolesarimo s prijatelji, skupno dolo¢amo tempo, pot, po kateri kolesarimo,
nemalokrat pa nam tako kolesarjenje zagotavlja tudi ve¢jo varnost. Da pa bi lahko
bila voznja v skupini u¢inkovita, mora skupina ostati skupaj. Tako morajo biti vse
spremembe narejene postopoma, sporazumevanje med posameznimi kolesarji pa
je obvezno. Tudi vsa pospesevanja, obrac¢anja in zaviranja morajo biti opravljena
postopoma. Vodilni kolesar mora ohranjati enakomerno hitrost in ne sme nenadoma
pospesevati oziroma zavirati. Hkrati mora drugim kolesarjem v skupini sporocati
svoja opazanja, ¢e recimo opazi luknjo na cesti, prihajajoc¢ega psa ali pa kaksno vozilo,
ki zavija pred skupino. Prav tako naj drugi ¢lani skupine naprej sporocajo, ¢e jih od
zadaj prehiteva avtomobil. Vsi v skupini naj bi se izogibali zaviranju, e pa je to nujno
potrebno, naj zavirajo postopoma. Nenadno ustavljanje ali sprememba smeri lahko
povzrodi verizno reakcijo, ki lahko na koncu pripelje do skupinskega padca. Ce se med
kolesarji pojavi razmik, ga morajo zmanjsati postopoma, saj bodo vsi drugi v skupini
drugace potrebovali §e ve¢ moci, da bodo lahko nadoknadili razdaljo do vodilnega.

Vas portnik zmore: nikoli |vcasih | pogosto
Vozi na travnati podlagi v viaku blizu drugih.
Vozi na travnati podlagi v skupini tako blizu drugih, kot je le mogoce.
Vozi v vlaku ali skupini tudi na asfaltu.
Vsota:
Odpravljanje napak
Napaka Odprava napake Vaje za izboljSanje
Sportnik ne more ohranjati Vozite vzporedno s kolesarjem, ki naj poskusa
enakomerne hitrosti. voziti tako hitro kot vi
Sportnik ob kolesarjenju v skupini Kolesarji naj vozijo na travnati podlagi drug ob | Pazite, da se kolesarji med
pusca preve¢ prostora med sabo in drugem, pri cemer naj se dotikajo s komolci, ki | seboj ne bodo dotikali s krmili.
drugimi kolesarji. naj ostanejo sprosceni.

Vaje za voznjo v skupini
« »Suha« vaja

Sportniki naj se postavijo v vrsto (stojijo ob kolesu). Razlozite jim pomen voznje v
zavetrju in povejte, da bo vsakdo priSel na mesto vodilnega kolesarja. Prvi kolesar v
vrsti naj se pomakne levo, drugi pa naj stopi naprej. Tako simboli¢no prevzame mesto
vodilnega kolesarja. Ta vaja §portnikom pomaga razumeti, da morajo biti ves ¢as v eni
vrsti. Potem naj se $portniki postavijo na desno stran svojih koles, roke pa naj imajo
na krmilih. Se enkrat ponovite proces kroZenja , ob tem pa kolesarjem pojasnite, da
morajo biti tesno drug za drugim, ¢e Zelijo res izkoristiti zavetrje.
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«Vaja na terenu

Potem ko se kolesarji dodobra ogrejejo, se naj postavijo v eno vrsto. Vodilni kolesar
naj vozi z enakomerno hitrostjo, tako da se lahko preostali kolesarji postavijo v vrsto za
njim. Vsak kolesar naj na vodilnem mestu vozi 30 sekund. Vozite vzporedno z vodilnim
kolesarjem, da boste lahko dajali napotke, kdaj naj se kolesarji zamenjajo v vodstvu.
Potem se vodilni kolesar umakne rahlo v desno in s poc¢asnej$im kolesarjenjem
drugim omogoc¢i, da ga prehitijo. Poducite naslednjega vodilnega kolesarja, da mora
ohraniti enakomerno hitrost in na vodilnem mestu ne sme pospesevati. Podaljsujte
¢as, ki ga bo posameznik prebil na vodilnem mestu, saj se bodo tako $portniki naudili
dlje ¢asa ohranjati enakomerno hitrost.

Opozorilo: Ko boste vadili na tak nacin, bo najbolje, da se bo vodilni kolesar umaknil
na desno, saj je tam veliko manj prostora za morebitne napake. Ce boste zacetniku rekli,
naj se umakne na levo, se bo kaj kmalu znasel v bliZini sredinske Crte na cesti, to pa je
lahko nevarno.

8.6 Tekmovalne spretnosti

8.6.1 Start - zeno nogo na tleh

Ta spretnost je potrebna vsakic¢, ko zajahamo kolo. Pomembno je, da jo lahko
izvedemo hitro in u¢inkovito — bodisi na $tartu dirke ali v prometu, ko na semaforju
zagori zelena luc.




dovolj stabilen.

Vas $portnik zmore: nikoli | vcasih | pogosto
Izbere pravilno prestavo, da lahko s Starta hitro pospesuje.
Zajaha kolo in se postavi na $tartno Crto, tako da je sprednji del sprednjega kolesa ez
Startno Crto.
Postavi desno nogo na pedal, leva noga pa ostane na tleh za ohranjanje ravnotezja.
Zavrti desni pedal, tako da je ta pripravljen za Start v poloZaju urinega kazalca na ena
ali dve.
Sledi napotkom Starterja.
Se zlevo nogo odrine od tal in hkrati potisne desni pedal.
Se vzpne na sedeZ, medtem ko se kolo pomika naprej.
Postavi levo nogo na pedal in ohranja ravnoteZje.
Kolesari naravnost, medtem ko gleda v smeri voznje
Vsota:
Odpravljanje napak
Napaka Odprava napake Vaje za izboljsanje
Sportnik gleda navzdol, ko postavlja | Sportnik mora oceniti poloZaj drugega pedala | Vaja za izbolj3anje Starta z
nogo na pedal, pri cemer nenadoma glede na polozaj prvega. eno nogo na tleh
zavije.
Sportnik uporablja klip pedala in pri Sportnik naj najprej pridobi hitrost z odpetimi | Vaja za izbolj3anje Starta z
zapenjanju izgublja ravnoteZje. pedali, zapne pa naj si jih 3ele, ko je nakolesu | enonogo natleh

Vaja za izboljSanje Starta z eno nogo na tleh

Skupino kolesarjev postavite v vrsto, tako da bodo imeli eno nogo na tleh, drugo pa
na pedalu, ki bo v polozaju urinega kazalca na ena ali dve (malo ¢ez zgornje sredisce
obrata). Na znak »zdaj« naj se vsi odrinejo z nogo, ki jo imajo na tleh, postavijo to

nogo na pedal in peljejo v ravni liniji priblizno 100 metrov.

8.6.2 Zavoji

Vecina posami¢nih kolesarskih tekmovanj je organizirana na kroznih progah, zato
je po navadi na sredini proge treba zaviti za 180 stopinj, da se tekmovalec vrne na
izhodi$¢no toc¢ko. Hitrost, s katero lahko tekmovalec izvede tak zavoj, je odvisna od

$irine ceste in od tekmovaléevih spretnosti.

Va3 Sportnik zmore:

nikoli

vcasih

pogosto

Se pripelje proti zavoju in nadzorovano izpelje zavoj za 180 stopin;.

Ohranja hitrost do zadnjega trenutka, mocno zavre in izpelje zavoj.

Naredi zgoraj nasteto in pri tem izbere Se primerno prestavo, s katero lahko po izpeljavi
zavoja pospesuje.

Vsota:
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Odpravljanje napak

Napaka Odprava napake Vaje za izboljSanje
Sportnik kona zavoj zunaj obmogja, | Sportnik naj moéneje zavre in izpelje zavoj pri manjsi lzvajanje osmice
predvidenega za ta manever. hitrosti.

Zadnja guma na Sportnikovem kolesu | Sportnik naj prej neha vrteti pedale in hkrati zavira z Vaja za izbolj3anje
drsi, medtem ko se pribliZuje zavoju. | obema zavorama. Opazujte tudi, kje je Sportnikova teza; | obratov

morebiti je nagnjen preve¢ naprej.

Sportnik z zavijanjem izqubi veliko Sportnik mora pridobiti toliko samozavesti, da bo upal v
(asa. zavoju kolo nagniti navznoter, hkrati pa »skociti« oziroma
pospesevati po prehodu skozi zavoj.

Vaja za izboljSanje obratov

Poi¢ite ravno cesto, dolgo vsaj 500 metrov. Na vsaki strani postavite stoZec, ob
katerem naj stoji »sodnik«. Kolesar naj se pelje proti stozcu, zavre toliko, da se skoraj
ustavi, in izpelje zavoj okoli stozca (predvsem pri prvi izvedbi te vaje naj $portnik
do stozca pripelje z majhno hitrostjo). Hkrati naj pri priblizevanju stozcu prestavi v
nizjo prestavo. Po zavoju naj vstane in $printa, nato pa naj se spet usede in prestavi v
prestavo, v kateri je vozil do zavoja.

Nadgradnja vaje: ponavljajte vajo pri tekmovalni hitrosti. Morebiti boste morali
zaradi tega povecati razdaljo med stoZcema.

8.6.3 Sprint

Ker se kon¢ni rezultati v dirkah s skupinskim $tartom doloc¢ajo glede na vrstni red
prihoda v cilj, je pomembno, da lahko va$ kolesar ob pribliZzevanju ciljni ¢rti hitro
pospesuje. Vsak tekmovalec, ki bo v sklepni del dirke zapeljal v skupini, bo moral na
koncu $printati.

Vas sportnik zmore: nikoli | vcasih | pogosto

Medtem ko sedi, poveca Stevilo obratov na minuto do maksimuma in medtem 3e vedno
V0Zi naravnost.

Prestavi v viSjo prestavo, vstane na pedale in pospeduje.

Izbere pravi ¢as, tako da v cilju doseze maksimalno hitrost.

Vsota:
Odpravljanje napak

Napaka Odprava napake Vaje za izboljSanje
Sportnik izredno hitro vrti pedala, Naucite ga uporabljati visje prestave. Vaja za izboljsanje
vendar pri tem ne dosega velike Sprinta
hitrosti.
Sportnik se pri poskusu 3printa prehitro | Sportnik naj med $printom normalno diha in ne zadrzuje | Vaja za izbolj3anje
utrudi in se zato prehitro ustavi. diha. Za Sprint mora izhrati pravi cas, saj lahko ¢lovek Sprinta

Sprinta le 10 sekund. Utrujenost je verjetno posledica

prehitrega zacetka Sprintanja.
Sportnik ne more voziti naravnost, Sportnik naj svoje teZi¢e ohranja zadaj, njegov pogled | Vaja za izbolj3anje
medtem ko Sprinta stoje. pa naj bo usmerjen naprej. Sprinta




Vaja za izboljsanje Sprinta

Sportnik mora vaditi $print stoje, balanco pa drZi na spodnjem delu (¢e ima na kolesu
zavito balanco). S stoZcem ali kredo (lahko tudi s »sodnikom«) oznacite 200-metrsko
razdaljo. Kolesar naj se pocasi priblizuje stozcu, vstane s sedeza ter nato vadi »skok«
in $printa na 200-metrski razdalji. Kolesar naj ¢im dlje ostane v stoje¢em polozaju.
Pomembno je, da kolesar pedale mo¢no potiska navzdol in jih tudi vlece navzgor (¢e
uporablja klip pedala). Ta spretnost je potrebna tudi za $tart na kronometru. Vajo
ponavljajte z ve¢jo $tartno hitrostjo.

8.6.4 Ohranjanje velike hitrosti
Na kronometru ali pri dolgi individualni voZnji je pomembno, da lahko $portnik
ohranja enakomerno in veliko hitrost.

Vas $portnik zmore: nikoli |vcasih | pogosto
Z enakomerno hitrostjo prevozi predvideno razdaljo.

Pri enakomerni in veliki hitrosti ohranja sproscen poloZaj na kolesu.

Enakomerno hitro vozi v klanec in pri tem uporablja pravilna prestavna razmerja, da
ohranja optimalno kadenco.

Vsota:
Odpravljanje napak
Napaka Odprava napake Vaje za izboljSanje
Sportnik gleda naokoli, namesto da bi | Trener ali kak drug kolesar naj vozi z enakomerno Vaja za ohranjanje
se posvetil ohranjanju velike hitrosti. | hitrostjo, $portniki pa naj mu sledijo. velike hitrosti
Hitrost med voznjo precej niha. Sportnikom na kolesa nastavite kolesarski Stevec ter jih | Vaja za ohranjanje
naucite, kako naj ohranjajo hitrost pri doloceni Stevilki. | velike hitrosti




Vaja za ohranjanje velike hitrosti
Pois¢ite raven in varen cestni odsek, dolg vsaj en kilometer, $e bolje pa je, ¢e je daljsi.
Oznadite $tart in cilj, $portniki pa naj razdaljo prekolesarijo ¢im hitreje. Zapisite si
njihove ¢ase. Ce imate moZnost uporabe kolesarskega $tevca, naj vsak $portnik vozi z
doloc¢eno hitrostjo in naj vam na koncu pove, pri kateri $tevilki je kolesaril.
Nadgradnja vaje: povecajte razdaljo, kolesarji pa naj uporabljajo razli¢ne prestave, da
bodo spoznali razliko med posameznimi prestavami.

8.7 Vsakodnevne spretnosti

8.7.1 Uporaba kolesa za prevoz

Kolesarji se morajo nauditi cestnoprometnih pravil. Prav tako jih morate nauditi
ocenjevanja velikosti vozil, ki se jim priblizujejo, dajanja znakov z rokami ter
pogledovanja nazaj pred zavojem in pred precenjem krizis¢a.

Razlozite jim, katere ceste v vasi okolici so varne — na katerih lahko kolesarijo sami,
na katerih skupaj z drugimi in katerih naj se preprosto izogibajo.

Preden bodo lahko $portniki varno kolesarili v prometu, morajo pokazati, da tako
voznjo res obvladajo. PokaZzejo naj, kako se prizgejo lu¢i, kako dajejo znake z rokami
in uporabljajo zvonec. Pomembno je, da znajo naravnost kolesariti ob robu ceste in
prepoznati nevarnosti, kot so tra¢nice, luknje na cesti, steklo in podobno. Prav tako
morajo sami znati zamenjati po¢eno zra¢nico, oziroma kadar kolesarijo, sami nekomu
povedati svoje ime, svoj naslov in svojo telefonsko $tevilko. Se najbolje je, da imajo pri
sebi kaksen osebni dokument oziroma listek z vsemi podatki.

V prometu lahko naletimo tudi na neolikane in Zivéne voznike. Sportniki naj bodo
pripravljeni tudi na to, hkrati pa naj se zavedajo, da so v takem primeru vedno na
slab$em. Avtomobili so namre¢ vedji in ne glede na to, kako neolikan ali Zivcen je
voznik, se je treba vedno odzvati hladnokrvno in nebojevito. Vasi kolesarji naj nikoli
ne kri¢ijo ali vozniku kazejo neprimernih gibov.




9 PRIMERI VADBE - OD ZACETNIKA DO TEKMOVALCA

V gibanju Specialna olimpijada se po navadi sre¢amo z zelo raznoliko skupino
tekmovalcev z razli¢nim predznanjem in razli¢nimi izkugnjami. Torej je nemogoce, da
bi z enim nac¢inom treninga lahko zadovoljili vse tekmovalce. V tem poglavju bomo
skusali predstaviti ¢im ve¢ individualnih potreb.

Poznamo osem stopenj treninga, pri ¢emer je najpomembnejsa prva: e $portnik ne
zna voziti kolesa, ¢e njegova voznja ni varna, potem je vsa teorija odve¢. Torej morajo
vasi $portniki najprej osvojiti temeljne kolesarske spretnosti. Skozi 22 enot treninga
(22 tednov) boste lahko svojega tekmovalca pripeljali od zacetnika do tekmovalca.

PRVITEDEN
Predstavitev kolesarjenja:

o razli¢ne vrste koles in imena posameznih komponent kolesa;

« ¢elade - pravilna izbira in pravilno zapenjanje;

« obladila - kolesarske hlace in zakaj pod njimi ne nosimo spodnjih hla¢; rokavice,
majice in kolesarski ¢evlji;

« gume - koliko morajo biti napolnjene in kako jih napolniti;

« bidoni - pravila pitja;

o primerna kolesarska oprema.

Ucenje spretnosti:
« stopanje in sestopanje s kolesa;
« $tart in ustavljanje;
« uporaba cevljev na klip;
« poganjanje pedalov;
» zaviranje.




DRUGI TEDEN

o Ponovitev spretnosti iz prej$njega tedna.

o Premikanje rok na krmilu med voznjo.

» Menjavanje prestav.

« Kako se nagniti v zavoju oziroma kako zaviti.
« Voznja okoli ovire.

o Slalomske vaje med stozci.

Sportnikom moramo dati tudi »domaco nalogo«, in sicer, naj do prihodnjega srecanja
predstavljene spretnosti vsak dan vsaj 20 minut ponavljajo tudi doma.

TRETJI TEDEN

Preverite, v kolik$ni meri so $portniki osvojili spretnosti prej$njega tedna in pohvalite
osvojeno tehniko. Morebiti jih boste morali zaradi razli¢ne stopnje znanja razdeliti
v razli¢ne skupine. Medtem ko bo ena skupina $e pilila osnovne spretnosti, boste z
drugo skupino Ze lahko napredovali na naslednjo stopnjo.

Naslednja stopnja:

 posami¢na voznja na ¢as (treniranje $tarta);

o pravilno zaviranje — poganjanje pedalov med zaviranjem;

o voznja v zavetrju - kaj to pomeni in kaks$ne so njene prednosti; kako dolo¢iti smer
vetra, medtem ko kolesaris. Treba je gledati prek tekmovalca pred seboj in ne strmeti
v njegovo gumo. Kako blizu njegove zadnje gume kolesariti.




« kako seci po bidon in ga spet postaviti v nosilec;

« gledati nazaj, medtem ko vozis. Sportniki naj vozijo v parih in se izmenjujejo na
vodilnem polozaju. Sportnik, ki vozi zadaj, pokaze doloc¢eno $tevilo prstov, §portnik
spredaj pa mora uganiti, koliko jih je.

CETRTITEDEN
Vnovi¢ preverite, v kolik$ni meri so $portniki osvojili spretnosti prej$njega tedna, in
na podlagi ugotovitev dolocite, ali so Ze pripravljeni na naslednjo stopnjo.

Naslednja stopnja:

« kako varno voziti drug ob drugem;

« ponovite voznjo v zavetrju;

o predstavite voznjo v vlaku;

« kaj narediti, ¢e zdrsnemo prek roba ceste? Se naprej vrtimo pedale, pustimo, da gre
skupina mimo nas, nato sprednje kolo postavimo skoraj pravokotno na cesto in se
postavimo na rep skupine.

Domaca naloga: $portniki naj ponavljajo predstavljene vaje, hkrati pa naj do
prihodnjega treninga kolesarijo najmanj 30 minut na dan.

PETITEDEN
Preverite spretnosti, ki so jih $portniki pridobili do tega treninga. Skladno z njihovim
znanjem jih razvrstite v skupine.

Naslednja stopnja:
« $print — kako izkoristiti zavetrje drugega kolesarja za svoje pospesevanje;
o kako kolo poriniti naprej (»vreci«) ¢ez ciljno ¢érto;
o rotiranje med dvema vlakoma.
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SESTITEDEN
Preverite osvojeno znanje vsakega posameznika in njegovo sposobnost za
nadaljevanje na naslednjo stopnjo.

Naslednja stopnja:

« rotiranje med dvema vlakoma;

o kako na vodilnem poloZaju vzdrzevati enakomerno hitrost brez pospesevanja;

o kako se premakniti v po¢asnej$o vrsto, ne da bi se dotaknil sprednjega kolesa
$portnika v pocasni vrsti.

Domaca naloga: sportniki naj ponavljajo vaje, hkrati pa naj do prihodnjega treninga
kolesarijo vsaj tiri dni po 45 minut.

SEDMI TEDEN

o Preverite znanje spretnosti, predstavljenih v minulih dveh tednih.

« Sportnikom predstavite 500-metrsko posami¢no voznjo na &as; preizkusite jih in si
njihove ¢ase tudi zapisite.

OSMITEDEN

Vnovi¢ preverite osvojeno znanje. Tokrat Sportnikom predstavite trening za mo¢, ki
naj bi ga v vadbo vklju¢ili dvakrat na teden po 20 minut. Pri tem jih opozorite na
temeljito ogrevanje in raztezanje.

DEVETI TEDEN

Intervali

Sportnikom predstavite intervale in jim razloZite, kako naj bi jih izvajali — bodisi na
cesti ali na trenazerju. Ce le-tega imate, je $e najbolje, da jim pokazete kar na njem.




Ce pa imate primeren teren kje v okolici, lahko skupina tam skupaj izvaja intervale.
Obmoc¢je lahko oznadite s kredo ali pa preprosto dolocite razdaljo med elektri¢nimi
drogovi ali ¢im podobnim. Razlozite jim, da naj med posameznimi intervali pocivajo,
vendar $e vedno na rahlo poganjajo pedale (izogibajo naj se popolni opustitvi poganja).
VKljucite tudi temeljito ogrevanje, raztezanje in ohlajanje.

DESETI TEDEN

Voznja v klanec

Pois¢ite klanec z zmernim naklonom (¢as voznje naj bo priblizno 30 sekund), malo
prometa ter s primernim prostorom na zacetku in koncu, tako da se bodo $portniki
lahko razvrstili. Predstavite jim voZnjo sede in voznjo stoje. Povejte jim, da morajo
moc¢no pritiskati na pedale in, ¢e uporabljajo pedale na klip, te tudi vle¢i navzgor.
Razlozite jim tudi pravilno menjavanje prestav ter jih opozorite, kdaj je treba prestaviti.
Razlozite jim pomen kadence in jim povejte, kako jo lahko ohranjajo s primernim
prestavnim razmerjem.

Domaca naloga: Sportniki naj ponavljajo vaje, hkrati pa kolesarijo vsaj stiri dni na
teden po 45 minut. Ne pozabite na trening moci — 20 minut, dvakrat na teden.

ENAJSTITEDEN

« Ogrevanje naj traja 20-30 minut, nato naj se $portniki temeljito raztegnejo.

« Naslednjih 5-10 minut vadite $tart z eno nogo na tleh.

« Sportnikom razloZite pripravo na posamié¢no voZnjo na &as; na $tartno &rto naj
pridejo potem, ko se dodobra ogrejejo, raztegnejo in opravijo nekaj pospe$evan;j.
Kolo naj imajo v primerni, Ze veckrat preizkuseni prestavi. Poucite jih, da naj med
¢akanjem v vrsti za $tart nikoli ne menjavajo prestav, saj bodo zaradi tega imeli
teZave pri Startu.

o Naj se dvakrat preizkusijo v voznji na ¢as na 500-metrski razdalji. Odmor med
ponovitvama naj bo dolg 10 minut. Zapisite si dosezene Case.

o Ohlajanje med skupinsko voznjo naj bo dolgo 30-45 minut (¢e je potrebno, $portnike
razdelite v skupine glede na sposobnosti in hitrost).

DVANAJSTITEDEN

Kolesarjenje z enakomernim tempom

Sportniki naj kolesarijo ob pomoci kolesarskih tevcev. Ohranjajo naj bodisi hitrost
bodisi kadenco, ki ste jo predpisali. Po 15-minutnem ogrevanju na kolesu naj 2 minuti
vozijo z enakomerno predpisano hitrostjo. Nato hitrost ali kadenco povecajte in s tako
naj kolesarijo prihodnje 3 minute. Nato naj imajo 5 minut aktivnega odmora ($e vedno
naj rahlo vrtijo pedale), nato pa $e enkrat ponovite oba intervala.

Sledi naj ohlajanje z 10-minutno po¢asno voznjo. Sportniki naj naredijo tudi raztezne
vaje.

Domaca naloga: Sportniki naj gredo ob koncu tedna na skupinsko voznjo, pri cemer naj
povecujejo Stevilo kilometrov in podaljsajo cas, preZivet na kolesu.
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TRINAJSTITEDEN

« Sportniki naj se ogrejejo in vnovi¢ pripravijo na posami¢no voznjo na &as, na katero
ste se pripravljali v zadnjih tednih.

« Sledijo raztezne vaje.

« Se enkrat jim razlozite pravila voznje v zavetrju (kolesarji naj bodo ¢im blize skupaj,
vendar naj ne prehitijo zadnjega kolesa kolesarja pred seboj).

o Vsak $portnik naj vozi v paru s trenerjem ali z izkuSenim kolesarjem.

o Prevozijo naj 500 metrov, vendar tokrat ne individualno, pa¢ pa v zavetrju skupaj s
kolesarjem v paru. Kolesar, ki vozi v ospredju, mora biti hitrejsi od $portnika zadaj,
pri ¢emer naj pazi, da med njima ne bo nastala praznina, s ¢imer bi $portnik zadaj
izgubil zavetrje. Cilj tega treninga je, da $portnik spozna in trenira voznjo v zavetrju,
med katero po navadi kolesari hitreje kot med individualno voznjo.

« To vajo ponovite trikrat, med ponovitvami pa naj bo 5 minut odmora. Zapisite si
¢ase Sportnikov in oznacite, da so bili dosezeni med voznjo v zavetrju.

Za $portnike, ki bodo tekmovali na daljsih voznjah na ¢as, dolocite vecjo razdaljo.
Razdaljo naj prevozijo v skupini. RazlozZite jim, da morajo ob menjavi terena menjavati
prestave, hkrati pa naj vozijo v enakomernem tempu, pri ¢emer morajo paziti na
enakomerno hitrost ali kadenco.

STIRINAJSTI TEDEN

o Skupinsko ogrevanje, 15-20 minut, v nizki (lahki) prestavi.

« Poi¢ite raven teren, na katerem boste lahko progo razdelili na posamezne segmente
(elektri¢ni drogovi ...).

« Potrebovali boste Stoparico in pisc¢alko.




o Vsi §portniki naj prestavijo na majhen veriznik spredaj in srednjega zadaj (16
zobcev).

o Razlozite jim, da ob enem pisku $tartajo, vrtijo pedale kolikor hitro lahko in se
ustavijo $ele ob dolgem zvizgu; nato poc¢akajo do naslednjega Starta.

« Vaja naj traja 15 sekund, med eno in drugo pa naj bo 45 sekund odmora; vajo
ponovite desetkrat.

« Sportniki naj nato 5 minut po¢ivajo (aktiven odmor!) in prestavijo v vijo prestavo
(42x15).

« Sportniki naj izvedejo deset ponovitev v vi§ji prestavi.

o Prestavijo naj v nizjo prestavo (42x17) in 5 minut pocasi vrtijo pedale.

« Nato naj prestavijo na veliki verizZnik (52x17); interval naj bo dolg 20 sekund, odmor
pa 1 minuto; naredite pet ponovitev.

» Najbolje je, ¢e pri omenjeni vadbi sodelujejo tudi $§portniki, ki niso specialni
olimpijci, saj bodo tako ti bolj motivirani za vadbo, partnerji pa jim bodo lahko pri
vadbi tudi pomagali in svetovali.

« Ohlajanje naj traja 15 minut, ne pozabite pa tudi na raztezanje.

PETNAJSTI TEDEN

« Preverite znanje menjavanja prestav in voznje v klanec.

o Pois¢ite klanec z zmernim naklonom (voznja naj traja 30-45 sekund); pred vzponom
naj bo nekaj ravnine.

o Na zacetek klanca, kjer naj $portniki prestavijo v niZjo prestavo, postavite zastavico.
Naslednjo postavite tik preden se klanec poravna, eno na ravnino in ¢etrto 3 metre
za ravnino. Ob vsaki naj stoji $e nekdo.

« Sportniki naj $tartajo posami¢no, med njimi pa naj bo vsaj 15 sekund razmika.
Enkrat naj klanec prevozijo sede, drugi¢ pa stoje. Pri prvi zastavici naj prestavijo v
lazjo prestavo (povecajo naj Stevilo obratov). Pri zastavici pred izravnavo klanca naj
dajo v eno prestavo vise in nato e pri vsaki zastavici v eno prestavo vie. Tako bodo
pravilno razporedili moci za posamezne dele klanca.

o Po koncu vzpona naj $e naprej vrtijo pedale (aktiven odmor) in se pocasi (¢e je
mogoce v krogu) vrnejo na Start. Stevilo ponovitev je odvisno od tezavnosti klanca,
vendar naj bi vsak $portnik vajo izvedel vsaj $tirikrat.

o Po koncu vadbe pojdite na skupinsko voznjo. Skupine sestavite glede na sposobnosti
in hitrost $portnikov.

SESTNAJSTI TEDEN

« Sportnikom predstavite postopno ogrevanje. Izberite varen teren; $e najboljsi je
majhen krog. Dobro je, da $portniki uporabljajo kolesarske stevce.

o Kolesarite skupaj s $portniki ali pa naj bo krog zasnovan tako, da bodo $portniki v
rednih intervalih kolesarili mimo vas.

o Prvih 10 minut naj voznja poteka v zmernem tempu, $portniki naj trenirajo prehode
med vlakoma.

o Po desetih minutah izberite vodilnega kolesarja (s kolesom s kolesarskim $tevcem),
ki bo vozil s hitrostjo med 5 in 8 kilometri na uro. Skupina naj ostane tako blizu
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skupaj, kot je le mogoce. Po 1-2 minutah naj v vodstvo preide drug kolesar, ki naj

pospesi za nadaljnje 3 kilometre na uro. Vaja naj poteka toliko ¢asa, dokler lahko

skupina ostane skupaj. Sledijo 5-minutni odmor, vnovi¢no oblikovanje skupine in

ponovitev vaje.

S to vajo naj bi se $portniki naucili, kako se pravilno ogreti pred tekmovanjem. Tako

se sr¢no-dihalni sistem namre¢ pripravi na obremenitve na tekmovanju. Vaja naj

bi bila precej kratka, saj se §portniki med njo ne smejo utruditi, oziroma morajo

varéevati z mo¢mi za samo tekmovanje.

Pripravite vse potrebno za vadbo voznje na ¢as. Morebiti lahko greste $e enkrat cez

$tartni postopek. Sportnike spomnite na odstevanje pred $tartom in na drzala, ki jih

bodo zadrzala pred njim. Spomnite jih, da morajo imeti kolesa v primerni prestavi

ze pred prihodom na §tartno ¢rto.

« 10-15 minut trenirajte Start.

» Razdaljo izberite glede na razli¢ne sposobnosti posameznikov. Zaradi teh razlik
boste morali postaviti ve¢ razli¢nih prog.

« Ko $portniki prvi¢ prevozijo progo, naj si odpocijejo ob poc¢asnem vrtenju pedalov.
Odmor naj traja 10-15 minut.

 Ponovite voZnjo na ¢as.

 Na koncu pa je na vrsti $e skupinsko ohlajanje.

SEDEMNAJSTI TEDEN

Vadba za cestno dirko

Ce imate skupino $portnikov, ki bodo tekmovali na cestni dirki, potem bodo morali
trenirati v skupini. Zdaj je primeren trenutek, da te §portnike lo¢ite od tistih, ki bodo
tekmovali samo v voznji na ¢as.

Sportniki, ki bodo nastopili na cestni dirki s skupinskim $tartom, morajo ¢im ve¢
vaditi v skupini, da se tako navadijo na voznjo tesno drug ob drugem. Morebiti se
lahko povezete s krajevnim kolesarskim klubom in se dogovorite, da bodo lahko
vasi kolesarji skupaj z njihovimi vadili voznjo v skupini. Razlozite jim svojo Zeljo,
da bi skupaj z vasimi specialnimi olimpijci simulirali cestno dirko, zato, da se bodo
vasi $portniki ¢im bolj privadili na skupinsko voznjo. Glede na to, da so tekmovalci
na tekmovanjih specialne olimpijade razdeljeni v skupine najve¢ po osem, boste za
zapolnitev ene skupine potrebovali le nekaj prostovoljcev.

Skupina naj vadi tudi voznjo skozi zavoj. Vodi naj jo izkus$en kolesar. Ko preostali
$portniki pridobijo dovolj samozavesti, naj prevozijo zavoje v paru, drug ob drugem in
tik za parom kolesarjev pred seboj.

Po izvedbi te vaje $portnikom razlozite, kako naj pospesujejo po prehodu iz zavoja.
Vaja je sestavljena iz zaviranja ob pribliZzevanju zavoju, drsenja skozi zavoj, nato pa se
$portnik poZene s sedeza in pospesuje iz zavoja. To vajo naj pokaze izkusen kolesar,
drugi pa jo ponavljajo, dokler je ne osvojijo. Opozorite jih, da pri voznji v zavetrju
vozijo tik za zadnjim kolesom kolesarja pred seboj in da naj zavirajo z ob¢utkom.

Ko $portniki osvojijo to vajo, pripravite tekmovanje. Prostovoljci, ki vozijo v
skupini skupaj z vasimi $portniki, naj skupaj z njimi vozijo do cilja. Ce bodo namre¢
»eksplodirali« Ze na $tartu, ne bodo izpolnili svoje naloge.



Vadba za voznjo na cas

« Postavite progo, za 1,5-krat dalj$o od razdalje, na kateri se bodo $portniki pomeril
na tekmovanju. Gre za fizi¢ni trening in ne toliko izpopolnjevanje samih spretnosti.
Razlozite jim, da bodo morebiti morali na $tartu nekoliko varéevati z energijo, da
bodo lahko prekolesarili nekoliko dalj$o razdaljo. Sportniki, ki se bo merili na krajsi
razdalji, naj $tartajo bolj eksplozivno, tisti, ki bodo tekmovali na daljsi razdalji, pa
naj postopoma pospesujejo, da bodo tako porabili ¢im manj energije.

» Eno voznjo naj izvedejo povsem sami, nato pa naj pri naslednji ponovitvi nekdo
narekuje tempo.

o Po 15 minutah odmora naj prevozijo svojo tekmovalno razdaljo.

Domaca naloga za vse kolesarje: individualno naj vadijo pospesevanje iz zavojev in
izvajajo intervale. Prav tako naj trikrat na teden kolesarijo po eno uro ali vec.

OSEMNAJSTITEDEN

Vadba za cestno dirko

Sportniki naj kolesarijo na razdalji, enkrat daljsi od tiste, na kateri bodo tekmovali.
Sodelovanje partnerjev iz krajevnega kolesarskega kluba je v tem primeru zelo
dobrodoslo. Tempo naj bo spremenljiv z nekaj hitrej$imi odseki. Kolesarji naj ves ¢as
vrtijo pedale. Ce je voznja dolga (50 kilometrov), naj s seboj prinesejo tudi pijaco in
energijske tablice. Opomnite jih, da morajo med voznjo piti in jesti.

Vadba za voznjo na ¢as

Sportniki naj se temeljito ogrejejo in raztegnejo.

Tekmovalci, ki bodo tekmovali na 500 metrov in 1 kilometer, naj vadijo na dvakratni
razdalji. To razdaljo naj prevozijo dvakrat s 15-minutnim odmorom. Za tiste na daljsih
razdaljah oznacite progo v dolzini ene tekmovalne razdalje in pol.

Domaca naloga za vse kolesarje: kolesarji naj trikrat na teden kolesarijo po 90 minut.
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DEVETNAJSTI TEDEN
Skupina naj se skupaj ogreje in opravi raztezne vaje.

Vadba za cestno dirko

Oznacite progo za kriterij (400-800 metrov) z dobro vidno $tartno-ciljno ¢rto. Proga
naj bo varna, brez prometa. Povabite kolesarje iz krajevnega kolesarskega kluba k
oblikovanju »prave« kolesarske skupine. Ponovite $print in $e enkrat pojasnite, kako
poriniti kolo ¢ez ciljno ¢rto. Svojim varovancem razlozite tekmovanje na tocke, kar
pomeni, da se v vsakem krogu do $tartno-ciljne ¢rte izvede $print, vrstni red pa se
tockuje (3 tocke za prvo mesto, 2 tocki za drugo in 1 tocka za tretje mesto). Kolesar, ki
na koncu zbere najvec tock, je zmagovalec. Pojasnite svojim $portnikom in kolesarjem
iz kluba, da je to tekma za trening, na kateri lahko vadijo $printe. Odvisno od
sposobnosti vasih §portnikov izpeljite 5 ali 10-kilometrsko tekmo. Poskrbite, da boste
oznacevali preostalo $tevilo krogov in da boste pri prehodu v zadnji krog pozvonili
z zvonc¢kom, da si bodo lahko $portniki ¢im bolj Zivo predstavljali, kako poteka
tekmovanje.

Ko je tekmovanje konc¢ano, naj se skupina ohlaja v 30-40-minutni skupinski voznji. S
$portniki se pogovorite o tem, kaj so naredili dobro in kaj lahko $e izbolj$ajo.

Vadba za voznjo na ¢as

Oznadite $tartno ¢rto, ciljna pa naj bo 250 metrov stran. Tekmovalce razporedite v
enakovredne skupine. V vsaki skupini naj bodo trije, $tirje kolesarji. Razporedite jih v
vrsto, tako da jih prostovoljci lahko drzijo, tako kot na Startu voZnje na ¢as. Razlozite
jim, da bo to simulacija §tarta voznje na cas, saj boste odstevali 10 sekund, nato pa
bodo na zvizg vsi $tartali in kolesarili do ciljne ¢rte 250 metrov stran. Vsaka skupina
naj opravi deset ponovitev. Med ponovitvami dajajte potrebna navodila, da bodo
lahko tekmovalci vajo izvajali ¢im bolj u¢inkovito. Seveda pa ne pozabite pohvaliti
tekmovalcev, ki so tehniko ze dobro osvojili.

Po vseh opravljenih ponovitvah naj se skupina ohlaja v 30-40 minutni skupinski
VoZnji.

DVAJSETITEDEN

30-minutno ogrevanje in raztezanje.

Vadba za cestno dirko

« Izberite trening na razdalji, podobni tisti, na kateri bodo tekmovalci nastopili na
tekmi. K sodelovanju vnovi¢ povabite tekmovalce iz lokalnega kolesarskega kluba,
da vam pomagajo ustvariti tekmovalno razpolozenje. Na progi postavite $tevilne
zavoje in se osredotocite na pravilno in hitro izpeljavo le-teh.

 Ocenite, koliko krogov je potrebnih za 10 kilometrov. Skupina naj $tarta skupaj v
zmernem tempu. V zacetnih krogih naj izkugenejsi kolesarji skozi zavoje vozijo
spredaj, specialni olimpijci pa naj vozijo za njimi v isti liniji. V vsakem krogu naj se
hitrost in intenzivnost postopoma vecata. Voznja skozi zavoje naj bo v vsakem krogu
hitrej$a in odlo¢nejsa, tako da v zadnjih treh krogih dosezejo tekmovalno hitrost.



Ob prehodu v zadnji krog pozvonite z zvon¢kom, nato pa naj tekmovalci $printajo
do cilja.

« Sledi 10-15 minutno ohlajanje na kolesu. Nato si vzemite 10-15 minut ¢asa za analizo
voznje. Naj tudi tekmovalci povedo svoje mnenje. Pohvalite jih, oziroma svetujte, kaj
in kako izboljsati.

« Nato naj $e enkrat odpeljejo 10 kilometrov. Tokrat naj gre zares!

 Potem je na vrsti ohlajanje v skupinski voznji. Medtem naj tudi pijejo in pojedo
energijske tablice. Sledi raztezanje. RazlozZite jim, da je regeneracija (vnovi¢na
vzpostavitev fizioloskega ravnovesja) zelo pomemben del treninga.

Vadba za voznjo na cas

« Skupina naj se ogreva 20-30 minut. Ne pozabite na raztezanje.

o Postavite 500-metrsko ravno progo in izvajajte prej$njo vajo (Start) na tej daljsi
razdalji.

o Tekmovalcem, ki bodo tekmovali na 5 in 10 kilometrov, razlozite, da mora biti
njihov $tart veliko bolj postopen, saj bodo potrebovali ve¢ energije kakor kolesarji
na kraj$i razdalji. Zato ne smejo Ze na zacetku porabiti vse energije, pa¢ pa jo morajo
razporediti ¢ez celotno tekmo, tako da ohranjajo enakomeren tempo.

o Skupino tekmovalcev na 5 in 10 kilometrov razporedite v posebno skupino in naj
trenirajo manj eksploziven §$tart. Ko ga osvojijo, naj prevozijo svoje razdalje skupaj
s partnerji. Partner naj vozi za kolesarjem, ga spodbuja in mu svetuje glede tempa.
Priporocite jim, s kaksno hitrostjo naj vozijo. Spremljajo naj jo na kolesarskem
Stevcu.

o Na koncu pa sta na vrsti $e ohlajanje in raztezanje.

ENAINDVAJSETI IN DVAINDVAJSETI TEDEN

Zadnja dva tedna naj bosta namenjena prilagajanju tekmovalcev na tekmovalne
okolis¢ine. Razlozite jim, kaj lahko pri¢akujejo - tako telesno kot tudi psihi¢no.
Simulirajte tekmovanje v okoli$¢inah, ¢im bolj podobnih tistim, ki jih pri¢akujete na
tekmovanju.

Sportniki naj se ogrejejo primerno razdalji, na kateri bodo tekmovali. Za daljse
razdalje je lahko ogrevanje manj intenzivno, za krajse pa se je treba zares temeljito
ogreti. Sportnikom svetujte, kaj in koliko lahko pred tekmovanjem pijejo in jejo.

Vadijo naj na razdalji, na kateri bodo tekmovali. Zapisujte si ¢ase in jih primerjajte
s tistimi, ki so jih dosegli na prej$njih treningih. Vsaka vadba naj bo videti kot
tekmovanje, pri cemer naj tudi spostujejo vsa pravila. Ne pozabite vsakemu $portniku
razloziti vse o njegovem dosezku.

Zelo dobro je, ¢e si lahko $portniki v tem ¢asu ogledajo tudi kak$no kolesarsko
dirko. Se bolje pa, ¢e najdete kaksno manjse lokalno tekmovanje, na katerem lahko
tekmujejo tudi vasi $portniki. Glede varnosti pa je najprimernejsa resitev preizkusnja
v posami¢ni voznji na ¢as. Ne pozabite, da je najboljsi trening za tekmo tekmovanje!
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