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Nietrudno zgodzi¢ sie ze stanowiskiem Organi-
zacji Narodéw Zjednoczonych, ze rower towa-
rzyszacy cztowiekowi od ponad 200 lat to pro-
sty, niedrogi, niezawodny, czysty i przyjazny dla
Srodowiska Srodek transportu. Moze stuzy¢ jako
narzedzie rozwoju, a takze dostepu do edukacji,
opieki zdrowotnej czy sportu. Synergia miedzy
rowerem a jego uzytkownikiem sprzyja kreatyw-
nosci i zaangazowaniu spotecznemu. Uzywanie
roweru wptywa tez na polepszenie $wiadomo-
Sci dotyczacej lokalnego S$rodowiska. Rower
jest symbolem zréwnowazonego transportu.
Jazda na nim kojarzy sie z pozytywnym dziata-
niem, ktére sprzyja zrébwnowazonej konsumpgji
i produkcji oraz ma dobry wptyw na klimat. Nic
dziwnego, ze jeden z najpopularniejszych $rod-
kéw transportu na swiecie, uzywany codziennie
na kazdym kontynencie przez spoteczenstwa
o réznym statusie i zamoznosci, zastuzyt na swo-
je Swieto. 12 kwietnia 2018 roku Organizacja
Narodéw Zjednoczonych na 72. sesji Zgroma-
dzenia Ogdlnego przyjeta rezolucje o obchodze-
niu 3 czerwca $wieta — Swiatowego Dnia Rowe-
ru. Autorem inicjatywy byt Leszek Sibilski — byty
kolarz polskiej kadry olimpijskiej, pochodzacy
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z Jarocina, obecnie profesor socjologii w Mont-
gomery College w Rockville (U.S.A). Na forum
ONZ projekt oficjalnie zgtosit Turkmenistan.

Swiatowy Dzied Roweru jest takze $wietem,
ktére ma zacheca¢ panstwa cztonkowskie i in-
nych zainteresowanych, by wtaczyli uzytkowanie
roweru do miedzynarodowych, regionalnych,
krajowych i lokalnych programéw rozwoju. Do-
tyczy to réwniez bezpieczehstwa drogowego
oraz planowania i projektowania infrastruktury
transportowej przyjaznej rowerzystom. Wedtug
rankingu Copenhagenize Index, ktéry co dwa
lata wybiera dwadziedcia miast najbardziej przy-
jaznych rowerzystom na $wiecie, w 2019 roku
na pierwszym miejscu znalazta sie ponownie
Kopenhaga, a tuz za nig Amsterdam i Utrecht.
W stolicy Danii cyklisci mogg poruszaé sie po-
prawie 400 km $ciezek rowerowych, a w ciggu
ostatnich dwéch lat na inwestycje w infrastruk-
ture rowerowa przeznaczono ponad 40 euro
na mieszkanca. Podczas ostatniej dekady wybu-
dowano w Kopenhadze 12 nowych mostéw ro-
werowych i pieszych. Na poziomie regionalnym
utworzono osiem nowych autostrad dla cykli-
stéw (o tacznej dtugosci ponad 167 km), two-
rzacych sie¢ wygodnej infrastruktury ze spe-
cjalna sygnalizacja, ulepszonym oswietleniem,
szerokimi $ciezkami czy stacjami naprawczymi.
Rowerzysci moga takze korzysta¢ z wielu wy-
pozyczalni i parkingdéw dla roweréw. Nic zatem
dziwnego, ze w Kopenhadze rower jest czesto
uzywanym Srodkiem transportu. Wedtug badan
z ostatnich dwdch lat w stolicy Danii 62% dojaz-
déw do pracy czy szkoty odbywato sie wtasnie
rowerem. Warto bra¢ przyktad!

Rezolucja ONZ podkresla, ze rower powinien by¢
postrzegany jako Srodek, ktéry wspiera zréw-
nowazony rozwdj, wzmacnia edukacje, w tym
wychowanie fizyczne dzieci i mtodziezy, zapo-
biega chorobom, promuje zdrowy tryb zycia,
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tolerancje, wzajemne zrozumienie i szacunek
oraz utatwia spoteczng integracje i promuje kul-
ture pokoju. Zacheca réwniez do upowszechnie-
nia uzywania roweru wsréd wszystkich cztonkéw
spoteczenstwa, jako $rodka wzmacniajagcego
zdrowie fizyczne i psychiczne oraz dobre sa-
mopoczucie. Ze wzgledu na liczne zalety rower
stat sie wiernym przyjacielem cztowieka i srodo-
wiska. Z 17 Celéw Zréwnowazonego Rozwoju,
13 bezposdrednio powigzanych jest z rowerem.
Dotyczy to zwtaszcza Celu 13. mdéwigcego o pil-
nej koniecznosci podejmowania dziatan w celu
przeciwdziatania zmianom klimatu iich skutkom.
Niestety, emisja gazéw cieplarnianych, powsta-
tych w wyniku dziatah cztowieka ciagle rosnie
i przyspiesza zmiany klimatu. W 2011 r. Europej-
ska Federacja Rowerowa (ECF) wydata raport
z badania, w ktérym poréwnano $rednig emisje
CO, rowerdw, rowerdw elektrycznych oraz in-
nych $rodkéw transportu, takich jak samochdéd
i autobus. W badaniu wzieto takze pod uwage
koszt Srodowiskowy ich produkcji, a w przy-
padku roweru réwniez dodatkowy wydatek
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energetyczny rowerzystow w postaci spalanych
przez nich podczas jazy kalorii. Badanie wykaza-
to, ze w przypadku roweru emisja CO, na kazdy
pokonany kilometr wynosi okoto 21 gramoéw,
w przypadku roweru elektrycznego sa to 22 gra-
my CO,, natomiast w przypadku autobusu
to 101 gramoéw CO, na pasazerokilometr, a sa-
mochodu — okoto 271 graméw CO, na kilometr
na osobe. Wynika z tego, ze jazda na rowerze
jest prawie trzynascie razy bardziej ekologicz-
Nna Nniz poruszanie sie autem! Ma to znaczenie
zwtaszcza wtedy, kiedy spojrzymy na dane Eu-
ropejskiej Agencji Srodowiska z 2016 r., wedtug
ktorych transport drogowy w Unii Europejskiej
ma najwiekszy udziat w emisji gazéw cieplarnia-
nych, bo az 72% i odpowiada za 20% catkowite;j
emisji gazéw cieplarnianych w Unii Europejskie;j.

Niezaleznie od tego, czy twoim celem jest dba-
nie o zdrowie, kondycje, odpowiedzialna kon-
sumpcja czy ograniczanie zanieczyszczen po-
wietrza i hatasu, jazda na rowerze to zawsze
dobry wybér.
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https://unsplash.com/photos/-hwDGRQzAeM

Budowa roweru

Potrzebne materiaty:
wydrukowane karty pracy, nozyczki, klej, dtugopis.

Przebieg:
Rower jest pojazdem, poruszanym za pomoca sity miesni osoby, ktéra na nim jedzie. Szeroko$¢ ro-
weru nie moze przekracza¢ 90 cm.

Rower moze posiadac¢ réwniez pomocniczy naped elektryczny, uruchamiany poprzez nacisniecie pe-
datéw, jest to tak zwany rower elektryczny.

Wedtug Rozporzadzenia Ministra Infrastruktury w sprawie warunkéw technicznych pojazdéw

oraz zakresu ich niezbednego wyposazenia, rower powinien by¢ wyposazony w:

« co najmniej jedno Swiatto pozycyjne barwy biatej lub zéttej selektywnej umieszczone z przodu,

« conajmniej jedno Swiatto odblaskowe barwy czerwonej o ksztatcie innym niz tréjkat oraz co naj-
mniej w jedno $wiatto pozycyjne barwy czerwonej umieszczone z tytu,

« conajmniejjeden sprawny hamulec,

« dzwonek lub inny sygnat ostrzegawczy o nieprzerazliwym dzwieku.

Swiatta pozycyjne sa to takie $wiatta, ktdre wiacza sie po zapadnieciu zmroku, aby zasygnalizowaé
innym uzytkownikom drogi swoje aktualne potozenie. Poza odwietleniem, hamulcami i dzwonkiem
rower posiada wiele innych, waznych czesci, ktdére warto znac.

W karcie pracy znajdziesz obrazki tych elementéw oraz ich nazwy. Sprébuj odnalez¢ czesci z obraz-
kéw na rysunku przedstawiajagcym rower, a nastepnie podpisz je w odpowiednich miejscach ozna-
czonych strzatka.
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Budowa roweru

-
Czerwony tylny odblask Lampka tylna Rura podsiodtowa
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Troche historii

Rower ma juz ponad 200 lat. Z okazji jego Swieta przygotujcie plakat przedstawiajacy historie tego
pojazdu. Rower nie od razu miat takg postac i technologiczne rozwiazania, jakie znamy obecnie.
Przeszedt dtuga droge rozwojowa. Sprébujcie na swoim plakacie odwzorowac rowery z przesztosci,
przedstawione w karcie pracy. Mozecie rowniez przedstawic historie w formie osi czasu.

5 i st

Welocyped konstrukcji Michauxa, domena publiczna




Troche historii

AN

Maszyna do biegania

W 1817 r. Karl Freiherr Drais von Sauerbronn z Niemiec
zbudowat pierwowzér roweru. Aby wprowadzi¢ go w ruch,
nalezato odpychac sie od ziemi nogami, dlatego wynalazek
zostat nazwany ,maszyna do biegania” (Laufmaschine).
Byt rdwniez nazywany ,drezyna” od nazwiska jego twércy.
Rower miat dwa kota umieszczone jedno za drugim, ale je-
dynie pierwsze miato mozliwos¢ skrecania. Rama byta wy-
konana z drewna, a kota miaty zelazne opony.

Wielocyped

W 1861 r. Francuz Pierre Michaux zbudowat pojazd zwa-
ny welocypedem, napedzany pedatami umieszczonymi
na przednim kole. Pojazd posiadat stalowa rame i drewnia-
ne kota z zelaznymi oponami. Nie miat ani taficucha, ani ha-
mulcéw.

&
Qﬁ;"‘ s

e

2

Bicykl

W 1869 r. dwaj Anglicy — James Starley i William Hunter
opatentowali koto z drutowymi szprychami. Umozliwito
to powiekszenie $rednicy kota, co z kolei przyczynito sie
do osiagania wiekszych predkosci. Producenci sukcesyw-
nie powiekszali przednie koto az osiggneto ono gigantycz-
ne rozmiary. Takie pojazdy zwane byty bicyklami. Posia-
daty rame z kutego zelaza, hamulec blokujacy tylne koto
oraz petne opony z gumy.

Bezpieczny rower

W 1885 r. John Kemp Starley zaprezentowat pierwowzoér
wspotczesnego roweru, ktéry posiadat kota réwnej wielko-
$ci. Jego kierownica zostata potgczona widelcem, a tylne
koto byto napedzane przektadnia tancuchowa. Pojazd pro-
dukowano w firmie Rover (czyli wedrowiec), stad wzieto sie
pochodzenie polskiej nazwy okreslajacej jednoslad.

Damka

W 1888 r. John Boyd Dunlop opatentowat opone pneu-
matyczng, czyli wypetniang powietrzem. Dzieki temu jazda
na rowerze stata sie o wiele wygodniejsza i szybsza. Rozpo-
czeta sie wielka moda na rowery.

W latach 90. XIX wieku powstata réwniez ,damka”, charak-
teryzujaca sie obnizong gérng rurg, co utatwito wsiadanie
na rower kobietom.




»Maszyna wolnosci”

Tekst dla nauczycielki/nauczyciela

,Mysle, ze rower zrobit wiecej dla emancypacji kobiet niz jakakolwiek inna rzecz na Swiecie. Prze-
petnia mnie rado$¢ za kazdym razem, gdy widze kobiete jadaca na rowerze. To obraz nieskrepowa-
nej kobiecosci. Rower obdarzyt kobiete uczuciem niezalezno$ci, samodzielnosci i wolnosci” — tak
w 1896 roku o rowerze wyrazita sie sufrazystka Susan B. Anthony. | dzi$ trudno sobie wyobrazi¢, ze
ponad 100 lat temu kobieta jezdzaca na rowerze po europejskich czy amerykanskich ulicach, wzbu-
dzata ogdlne zgorszenie i potepienie. Te z nich, ktére ze wzgledu na swdj status spoteczny nie mu-
siaty pracowa¢, uwazane byty za watte, chorowite osoby, ktérych miejsce jest w domu, przy mezu
i dzieciach. Dotad pozbawione wtasnego zdania, dzieki pojawieniu sie ,bezpiecznego roweru”, coraz
czesciej wsiadaty na dwa koétka i przemieszczaty sie dokad chciaty. Uzyskiwaty wieksza niezalezno$¢
w ,meskim Swiecie”. Z czasem zaczety zrzucac ciezkie suknie i za ciasne gorsety, na rzecz wygodniej-
szych spodni. Problemem przestata by¢ jazda na rowerze okrakiem — rzekomo przyczyniajaca sie
do rozwiaztych zachowan. Kobiety coraz czesciej pojawiaty sie w przestrzeni miast, a takze w zyciu
publicznym i ostatecznie zostato to zaakceptowane przez spoteczehnstwo. Zmienit sie réwniez spo-
séb postrzegania kobiet. Okazato sie, ze moga decydowad same o sobie, by¢ samowystarczalne,
silne i niezalezne. Nie tylko nie mdlaty i nie dokonywaty nieprzyzwoitych czynéw, ale uzyskaty lepsza
kondycje, dobre samopoczucie, byty zdrowsze i sprawniejsze. Obdarzajac kobiety mobilnoscia i nie-
zaleznosciag, rower przyczynit sie do zmiany relacji miedzy ptciami. Zmienit réwniez ideat kobiecego
piekna. Mozna postawic teze, ze pojazd ten pomdgt kobietom wywalczy¢ bardziej liberalne prawo,
w tym prawo do gtosowania.

Obecnie dla wiekszosci kobiet to juz odlegta przesztos¢, ale w wielu krajach muzutmanskich rower
nadal uwazany jest za element emancypacji. Film ,Dziewczynka w trampkach” w rezyserii Haifaa'y
Al-Mansour pokazuje sytuacje kobiet w Arabii Saudyjskiej i opowiada o 10-letniej Wadjdzie, ktéra
marzy o wtasnym rowerze, chociaz w jej kraju kobiety majg zakaz prowadzenia jakichkolwiek pojaz-
déw. W 2016 1. tysigce tureckich cyklistek wyjechato na ulice w proteécie przeciw szykanowaniu, mo-
lestowaniu i zaczepianiu przez mezczyzn kobiet jezdzacych na rowerach. W tym samym roku Iranki
zaczety wrzucac swoje zdjecia i filmy na rowerach do mediéw spotecznosciowych, opatrzone haszta-
giem #lranianwomenlovecycling, na znak protestu przeciw wprowadzeniu w Iranie zakazu jezdzenia
kobiet na rowerach w miejscach publicznych. Natomiast w Afganistanie, ogtoszonym przez ONZ
najgorszym i najbardziej niebezpiecznym miejscem do zycia dla kobiet, za jazde na rowerze kobiety
sg karane, a nawet groziim $mieré. Mimo tak rygorystycznych zakazéw i ogélnych zagrozen, powsta-
ta tam kobieca reprezentacja kolarska, ktdéra byta wspomagana przez Shanon Galpin — twérczynie
fundacji Mountain2Mountain. Z jej inicjatywy zostat nakrecony dokument fabularny ,Afghan Cycles”
— opowiadajacy o pokoleniu mtodych afganskich rowerzystek, ktére pedatujac, kwestionuja barie-
ry ptciowe i kulturowe. Wykorzystuja one rower jako narzedzie wolnosci, sprawiedliwosci i zmian
spotecznych. W 2016 r. Narodowa Zenrska Reprezentacja Kolarska Afganistanu zostata nominowana
do Pokojowej Nagrody Nobla jako grupa kobiet walczaca o réwnouprawnienie w swoim kraju.




Zalety jazdy na rowerze

Potrzebne materiaty:
Wydrukowane karty pracy, nozyczki, dtugopis, nity do papieru badz pinezkii pociety na mate kawatki
korek lub gumka do écierania, kredki.

Przebieg:

Przedstaw dzieciom historie kobiet i wptywu roweru naich zycie. Wyjasnij, ze stowo emancypacja ko-
biet oznacza zwiekszenie ich udziatu w zyciu publicznym, zapewnienie im dostepu do szkét Srednich
i wyzszych, prawa do gtosowania i wykonywania réznych zawoddw. Kazdemu dziecku rozdaj wydru-
kowane karty pracy. Jezeli wydrukujesz je na nieco grubszym papierze, na przyktad 160 g/m?, wtedy
prace beda bardziej efektowne. Zapytaj dzieci, czym jest dla nich rower, jakie zalety ma jazda na nim.
Niech swoje propozycje wpisza w przestrzenie miedzy szprychami na karcie pracy przedstawiajacej
kota. Kiedy juz zapetnig wolne miejsca pomystami, popros, aby wyciety kota i wich Srodek wpiety nity
do papieru. Nastepnie niech przytwierdza kota do obrazka z rowerem, w miejscach oznaczonych
krzyzykami. Kota powinny zosta¢ przymocowane tak, aby mogty sie obraca¢. Na zakofczenie niech
dzieci pomaluja swdj jednoslad oraz narysuja otoczenie, w ktérym lubia jezdzi¢ na rowerze. Czy jest
to las, Sciezka miedzy polami, a moze droga rowerowa w miescie?

Uwaga! Zamiast nitdw do papieru mozecie uzy¢ pinezek. W tym wariancie wazne jest, aby dzieci po-
kolorowaty swéj obrazek przed ich wpieciem, inaczej rysowanie sprawi im duzg trudno$¢é. Po wpie-
ciu pinezek w obrazek, zabezpieczcie ostre korice kawatkami korka lub gumki do $cierania.
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»Mocny jak bawot”

Tekst dla nauczycielki/nauczyciela

W wielu krajach Globalnego Potudnia na terenach wiejskich, chodzenie jest podstawowym sposo-
bem przemieszczania sie. A duze odlegtosci do szkoty, osrodkéw zdrowia, studni z wodga czy na lo-
kalny rynek stanowig ogromna bariere dla edukacji, opieki zdrowotnej i mozliwosci gospodarczych.
Rozwigzaniem tych problemdéw okazat sie rower. Organizacja World Bicycle Relief (WBR) stworzyta
specjalny model roweru nazwany , Buffalo”, na czes¢ dzikiego afrykanskiego bawotu. Rower zapro-
jektowano z mysla o jego trwatosci, mozliwosci przewozenia ciezkich towardéw oraz tatwosci po-
ruszania sie w trudnym terenie. Co istotne, rower Buffalo skonstruowano tak, aby jego czesci byty
kompatybilne z lokalnie dostepnymi cze$ciami zamiennymi. Od 2005 roku WBR rozdystrybuowat
ponad 400 000 rowerdw dla uczniéw, pracownikéw stuzby zdrowia oraz przedsiebiorcéw w Afryce,
Ameryce Potudniowej i Azji Potudniowo-Wschodniej. Organizacja stworzyta réwniez nowe miejsca
pracy, wprowadzajac program szkolenia mechanikdédw terenowych, ktérzy naprawiaja i serwisuja ro-
wery na miejscu. Do tej pory zostato przeszkolonych ponad 2000 kandydatéw. Dzieki darowiznom,
zarobkom z programoéw dla przedsiebiorstw spotecznych oraz wspétpracy z innymi organizacjami,
rowery moga trafi¢ do tych, ktérzy nie mogliby sobie na nie pozwoli¢. Jedng z takich grup sg ucznio-
wie i uczennice z terenéw wiejskich w Kenii. Rower okazat sie zbawienny zwtaszcza dla dziewczynek,
ktoére bardziej niz chtopcy narazone sg na porzucenie edukacji, a co za tym idzie — utrate szansy
na lepsza przysztos¢. Duze odlegtosci do szkoty (od kilku do kilkunastu kilometréw), spoczywajace
na nich codzienne obowiazki domowe, a takze ryzyko zajscia w ciaze, sprawiaty, ze dziewczeta cze-
sto rezygnowaty z nauki. Te, ktére miaty do pokonania duze odlegtosci do szkoty, czesto musiaty
korzystac z ustug bodaboda, czyli takséwek rowerowych badz motocyklowych, ktérych kierowcy
nierzadko oferowali bezptatne przejazdy w zamian za stosunki seksualne. Dzieki wtasnemu rowe-
rowi dziewczynki nie tylko skrocity czas podrézy do i ze szkoty, przez co mogty pogodzi¢ codzienne
obowiazki z nauka, ale réwniez staty sie bardziej niezalezne i pewne siebie. Rower okazat sie row-
niez bardzo wazny dla opieki zdrowotnej. Wysoki wskaznik ubdstwa oraz HIV i AIDS wystepujace
na wiejskich obszarach Zambii wiazg sie z duzym zapotrzebowaniem ludnosci na opieke medyczna.
Zapewniaja ja gtéwnie Community Health Volunteers (CHV), ktérzy musza chodzi¢ do domoéw swo-
ich pacjentéw. Dzieki rowerowi podréz ulegta skréceniu, wolontariusze mogg dotrze¢ do ponad
dwukrotnie wiekszej liczby chorych. Pacjenci, a takze ich rodziny, oprécz realnej pomocy, zdobywa-
ja niezbedna wiedze na temat profilaktyki i leczenia HIV/AIDS. Problem odlegtosci dotyka réwniez
wiejskich przedsiebiorcéw. Wedtug badan WBR zambijscy producenci mleka, dzieki rowerowi zwiek-
szyli swoje dochody 0 23%, a czas podrézy do spétdzielni mleczarskich zmniejszyt sie 0 45%. Rolnicy
nie spézniaja sie juz z dostawami i nie cierpi na tym jako$¢ mleka. Rower petni jeszcze jedng wazng
funkcje. W czasie wolnym uczniowie, wolontariusze czy rolnicy korzystajg ze swoich rowerdéw, aby
odwiedzi¢ przyjaciét, rodzine czy wzig¢ udziat w spotkaniach wspélnoty.




Moja codzienna trasa

Potrzebne materiaty:
Wydrukowane karty pracy, nozyczki, klej, komputer/telefon z dostepem do Internetu, dtugopis.

Przebieg zajec:

Zapytaj dzieci, jak wyglada ich droga do szkoty. Czy maja do niej blisko czy daleko? Czy na lekcje
docieraja pieszo, rowerem, komunikacja miejska, a moze rodzice przywoz3a je samochodem? Zapro-
ponuj dzieciom, aby za pomoca na przyktad Google Maps sprawdzity, jaka odlegtos¢ dzieli ich dom
i szkote oraz ile potrzebowatyby czasu, by dotrze¢ do szkoty pieszo, a ile — na rowerze.

Opowiedz dzieciom o 11-letniej Sharon, ktéra mieszka w Kenii. Sharon jest bardzo wesota dziew-
czynka, ktéra lubi uczyc sie i gra¢ w pitke ze swoim rodzenAstwem.

Sharon codziennie budzi sie 0 wschodzie storica, rozpala ognisko, myje sie i je $niadanie. Przed wyj-
Sciem do szkoty ma jeszcze troche czasu na nauke. Nastepnie wsiada na rower i jedzie do szkoty,
oddalonej od wioski o 7 km. Po lekcjach wraca do domu i idzie do studni po wode. Potem pomaga
W przygotowaniu obiadu i sprzataniu. Przed zachodem stonica zdazy jeszcze pobawic sie ze swoim
rodzenstwem. Po zachodzie storica Sharon odrabia lekcje, dopdki nie zasnie. Kiedy Sharon nie miata
roweru, droga do szkoty zajmowata jej 1,5 godziny pieszo w jedng strone. Czesto spdzniata sie na lek-
cje, miata tez mniej sity na nauke. Od kiedy posiada rower, droga do szkoty skrécita sie do 30 minut
w jedng strone. Codziennie oszczedza 2 godziny. Dzieki nim Sharon moze pogodzi¢ domowe obo-
wigzki z naukg i nie spdznia sie juz na lekcje.

Rozdaj kazdemu dziecku wydrukowana karte pracy, przedstawiajaca godzinowa o$ czasu. Powiedz,
ze po lewej stronie znajduje sie plan dnia Sharon, natomiast po prawej stronie jest miejsce na ich
plan. Nastepnie niech dzieci wytng z karty pracy wzory tych czynnosci, ktére wykonywaty poprzed-
niego dnia i przykleja je w odpowiednim miejscu na swojej osi czasu. Z boku przyklejonego wzoru
powinny napisaé, co to za czynnos¢, np. mycie twarzy i zebow.

Kiedy dzieci skoncza swoje prace, zapytaj jak wyglada ich plan dnia. Czy bardzo rézni sie od planu
Sharon, czy moze maja jakies wspdélne czynnosci?
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Rozne rowery

Jesli dzi§ chcemy kupi¢ rower, moze nam sie porzadnie zakreci¢ w gtowie od liczby dostepnych mo-
deli. Zaskakuja swoja forma i funkcjonalnoscia. Juz trzylatki mogg rozpoczaé samodzielng przygode
z jednos$ladem, jezdZzac na rowerkach biegowych, ktére wprowadzane sg w ruch poprzez odpycha-
nie sie nogami od ziemi. Starsze dzieci jezdza na rowerkach z pedatami, ktére w tylnym kole maja
miejsce na przymocowanie kétek bocznych, utatwiajacych nauke jazdy.

Rower rosnie wraz z dzieckiem. Co to oznacza? Mianowicie to, ze wielko$¢ roweru (a doktadniej roz-
miar ramy i két) nalezy dobra¢ do wieku i wzrostu dziecka.

A co z mtodzieza i dorostymi? Oni rowniez muszg dobra¢ odpowiednia wielko$¢ ramy.

Jest na to tatwa metoda, ktéra polega na pomiarze dtugosci wewnetrznej nogi. Potrzebna ci bedzie
do tego pomoc drugiej osoby.

Stan boso w lekkim rozkroku na twardym podtozu. Druga osoba, za po-
mocy centymetra krawieckiego, powinna zmierzy¢ dtugos¢ od twojej we-
wnetrznej strony stopy do pachwiny.

Otrzymang wartos¢ nalezy pomnozy¢ —w zaleznosci od typu roweru na ja-
kim chcesz jezdzi¢:

« x0,57 dla rowerdéw typu MTB,

« x 0,63 dla roweréw miejskich i trekkingowych,

« x 0,66 dla roweréw szosowych.

Otrzymany wynik oznacza odpowiednig dla ciebie dtugos¢ rury podsiodto-
wej. Niektdérzy producenci rowerdw podajg rozmiar ramy w calach. Aby za-
mieni¢ swdj wynik wyrazony w centymetrach na cale, musisz podzieli¢ go
przez 2,54.

Pamietaj jednak, ze aby dobra¢ odpowiedni rozmiar roweru, najlepiej jest
na niego wsigsé, przejechac pare metréw i zobaczy¢, czy jazda jest dla cie-
bie komfortowa.

Przy wyborze odpowiedniego roweru wazne jest zadanie sobie pytania:
,Gdzie chce jezdzi¢ na rowerze?”. Czy rower ma stuzy¢ do jazdy po miescie,
w trudnym terenie, a moze chcesz wykonywacé na nim akrobacje w skate-
parku?

Typ roweru rézni sie w zaleznosci od tego, gdzie na nim jezdzimy. Najpopularniejsze typy rowerdw to:

Rower gorski (MTB)

Przeznaczony do jazdy w trudnym terenie, poza asfaltowymi dro-
gami. Charakteryzuje sie szerokimi oponami, prosta kierownica,
krotka rama oraz duza liczbg przerzutek.

Rower szosowy

Przeznaczony do jazdy po asfalcie. Charakteryzuje sie duzymi ko-
tami z waskimi i gtadkimi oponami. Kierownica natomiast jest za-
gieta w charakterystyczny sposdb, dzieki czemu rowerzysta ma
bardziej aerodynamiczna pozycje.
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Rower trekkingowy i rower crossowy

Te rowery nadaja sie zaréwno do jazdy po asfaltowych drogach,
jak i po lasach. Rowery trekkingowe to typowo turystyczne ro-
wery, wyposazone w bagaznik i btotniki. Ich opony sa szersze niz
W rowerze szosowym, ale wezsze niz w rowerze gérskim. Pozycja
kierowcy jest bardziej wyprostowana. Rower crossowy natomiast
nie posiada wyposazenia.

Rower miejski
Jak sama nazwa wskazuje, rower ten przeznaczony jest do jazdy
po miescie. Jezdzi sie na nim w pozycji wyprostowanej, dzieki cze-
mu wszystko lepiej widaé. Czesto wyposazony jest we wszelkie
udogodnienia, takie jak: bagaznik, koszyk, btotniki, nézka czy osto-
na na tancuch.

BMX

Rower przeznaczony do robienia trikdw na specjalnie przygoto-
wanych torach, rampach czy innych przeszkodach. Posiada mate
kota i postawiona w pionie kierownice.

Rower sktadany

Zwany ,sktadakiem”. Jest to wygodny rower na matych kotach,
ktéry dobrze sprawdza sie na krétkich trasach. tatwo sie sktada,
przez co mozna go wygodnie przewozi¢ w komunikacji miejskiej,
pociagu czy samochodzie.

Cruiser
Stylowy rower przeznaczony do spokojnej jazdy po miescie.
Ma charakterystyczng rame i szeroka kierownice.

Rower poziomy

Czyli tak zwana ,poziomka”. Jest to rower przeznaczony do jazdy
po asfaltowych drogach, a charakterystyczne jest to, ze jezdzi sie
na nim w pozycji pét-lezacej. Nogi rowerzysty znajduja sie z przodu.
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Rower cargo

Jest to rower towarowy do jazdy po miescie. Charakteryzuje sie
tym, ze jego przdd stanowi duza skrzynia, w ktérej mozna przewo-
zi¢ rzeczy, a takze ludzi.

Tandem

Jest to rower, na ktérym mogg jechac dwie osoby. Istniejg tez mo-
dele przeznaczone dla trzech czy nawet czterech oséb. Rowerzy-
$ci siedzg na nim jeden za drugim. Tandem ma jedna rame i dwa
kota, ale za to kazdy rowerzysta posiada swoja kierownice, siodet-
ko i pedaty.

Fatbike

Jest zbudowany na bazie roweru goérskiego. Charakteryzuja
go bardzo grube opony, dzieki ktérym rowerzysta bez problemu
moze jezdzi¢ po $niegu czy piasku.

Rower elektryczny

To rower miejski, trekkingowy czy gorski, ktéry wyposazony jest
w silnik elektryczny oraz akumulator. Wedtug przepiséw silnik
elektryczny moze wspoméc rowerzyste do predkosci 25 km/h.
Trzeba tez pedatowad samodzielnie.

Warto tez wspomnie¢, ze w Polsce, nie tyl-
ko w duzych miastach, ale réwniez w mniej-
szych  miejscowosciach coraz czesciej
dostepny jest rower publiczny. System ro-
weru publicznego polega na mozliwosci
wypozyczenia roweru w jednej ze stacji
rowerowych i oddaniu go w innym punk-
cie. Dzieki rowerowi publicznemu mozna
w szybki, tani i ekologiczny sposéb poru-
szac sie po miescie. Sprawdz, czy w twoim
miejscu zamieszkania dostepny jest rower
publiczny. Korzystajac z niego pamietaj,
aby dbac o niego, jak o wtasny rower. Jesli
co$ jest wspdlne, nie znaczy to, ze mozna
takie urzadzenie niszczy¢ lub uzywaé go
niezgodnie z przeznaczeniem.

tédzki Rower Publiczny, fot. Zorro2212, CC BY-SA 4.0


https://pl.wikipedia.org/wiki/Plik:%C5%81%C3%B3dzki_Rower_Publiczny,_Piotrkowska_Street_02.jpg#/media/Plik:%C5%81%C3%B3dzki_Rower_Publiczny,_Piotrkowska_Street_02.jpg
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Jak rowerzysta, pieszy i kierowca
samochodu zyli w zgodzie

Potrzebne materiaty:
Wydrukowane karty pracy, nozyczki, klej, kredki, sznurek, pinezka, tektura.

Przebieg zajec:

Na polskich drogach mozna zauwazy¢ coraz wiekszga liczbe rowerzystéw. Ten trend bardzo cieszy,
ale by pieszym i kierowcom samochodéw dobrze zyto sie z rowerzystami, a rowerzystom z pieszymi
i kierowcami, wszyscy muszg przestrzegac zasad. Trzeba mie¢ Swiadomos¢, ze nie jesteSmy jedyng
grupa poruszajacy sie po miescie, warto wiec by¢ dla innych kulturalnym i zyczliwym. Wydrukuj do-
bre rady dla rowerzystéw, pieszych i kierowcéw samochoddw, odczytaj i przeanalizuj je z dzie¢mi.
Dobre rady dla rowerzystow i pieszych powiescie w sali, bagdZz umiesécie w gazetce szkolnej tak,
aby byty dobrze widoczne dla wszystkich. Mozecie je réwniez przepisaé na wiekszy arkusz papieru
i wspélnie przyozdobié. Dobre rady dla kierowcéw samochodédw wreczcie tej osobie w swojej ro-
dzinie, ktéra prowadzi auto. Mobilizujaca do przestrzegania dobrych rad bedzie réwniez zawieszka
do samochodu ,Jestem przyjacielem rowerzystéw”. Wydrukujcie, pokolorujcie i wytnijcie wybrany
wzor, a potem naklejcie po obu stronach na gruby papier, badz tekture. Za pomocg pinezki zrébcie
w zawieszce dziurke i przewleczcie przez nig sznurek.
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« Pamietaj, ze po chodniku mozna jechac tylko w trzech przypadkach:

1. kiedy nie masz jeszcze 10 lat, albo jeste$ dorostym i opiekujesz sie dzieckiem w wieku
do lat 10, kierujacym samodzielnie rowerem,

2. kiedy brakuje wydzielonej drogi oraz pasa ruchu dla roweréw, a na jezdni dopuszczona
N jest predkos¢ wieksza niz 50 km/h i jednoczednie chodnik ma co najmniej 2 m szerokosci,

3. kiedy zte warunki pogodowe takie jak $nieg, silny wiatr, ulewa, gotoledz czy gesta mgta,
zagrazaja twojemu bezpieczerstwu na drodze.

« Jezeli musisz jecha¢ po chodniku, pamietaj, ze to pieszy ma na nim pierwszenstwo. Kiedy
usunie sie na bok, zeby cie przepusci¢, podziekuj mu.

 Jezeli korzystasz z chodnika, jedZ po nim powoli i zachowaj szczegélng ostroznosc.

« Kiedy jadac chodnikiem chcesz wyming¢ pieszego, nie dzwon na niego dzwonkiem. Moze
? pomysle, ze chcesz wymusic¢ na nim pierwszenstwo. PowiedZ po prostu ,przepraszam”.

« Pamietaj, ze nigdy nie wolno przejezdzac rowerem po przejsciu dla pieszych. Zsiadz z ro-
weru i przeprowadz go przez pasy.

« Pamietaj, ze jezdnia czy droga rowerowa nie naleza tylko do ciebie. JedzZ prawa strong,
nie Srodkiem. -

« Kiedy chcesz skreci¢, wyciagnij odpowiednia reke w bok. Dzieki temu inny rowerzysta
czy kierowca bedga wiedzieli, jaki manewr chcesz wykona¢. Dodatkowo, kiedy zamierzasz
skreci¢ w lewo, spdjrz do tytu, upewniajac sie, ze ktos innym w tym samym czasie cie
nie wyprzedza.

» Przystosuj predkos¢ z jaka jedziesz na rowerze do okolicznosci (pogody, stanu nawierzch-
ni, terenu, natezenia ruchu). Uwazaj tez na innych rowerzystéw na drodze, mogg wyje-
chac zza rogu tak samo rozpedzeni jak ty.

« Przed kazdym przejazdem przez jezdnie zwolnij. Wyjezdzajacy zza rogu lub chcacy sie
wtaczy¢ do ruchu kierowca moze cie nie zauwazy¢ i nie zdazy¢ wyhamowac.

» Po zapadnieciu zmroku wtacz oswietlenie oraz zatéz
odblaski. To, ze ty widzisz nadjezdzajacy samochdd lub
innego rowerzyste, nie oznacza, ze oni widza ciebie.

* Stuchawkiw uszach podczas jazdy rowerem nie s3 za-
? bronione, ale stuchanie muzyki moze cie rozproszy¢
i spowolnic¢ twoja reakcje. Masz wtedy réwniez ogra-
niczony odbiér dzwiekdéw z otoczenia, w tym nadjez-
dzajacych pojazdéw.

I\ A A




Dobre rady

é@f
Dobre rady dla:
B PIESZYCH

« Nie traktuj drogi rowerowej jak chodnika, to nie jest miejsce dla pieszych.

« Nie myl przejazdu dla rowerdw z przejsciem dla pieszych.

? » Przechodz przez droge rowerowa tylko w wyznaczonych do tego miejscach.

« Uwazaj, gdy przechodzisz przez droge rowerowga wychodzac zza rogu lub zakretu,
rowerzysta moze nie zdazy¢ zahamowac.

« Rowerzysta dzwoni dzwonkiem, aby zasygnalizowaé swojg obecnosé, a nie po to,
zeby cie wystraszyc.

 Kiedy jeste$ z psem na spacerze uwazaj, aby twdj pupil nie wybiegt na droge dla
rowerdw, albo nie przebiegt na jej druga strone, rozciagajac w poprzek smycz.
Rowerzysta moze nie zdazy¢ zahamowac lub was omingé.

 Nie graj w pitke obok drogi rowerowej. Wypadajaca nagle na droge pitka, moze
> spowodowac wypadek.
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SAMOCHODOW

150 CM DLA ROWERZYSTY — Pamietaj, ze rowerzysta jest rbwnoprawnym uczest-
nikiem ruchu drogowego tak samo jak ty, dlatego dbaj o swoje i jego bezpieczen-
stwo. Wymijajac rowerzyste na drodze, zachowaj od niego 150 cm odlegtosci.
Wiecej o kampanii dowiesz sie na stronie www.150cm.pl

Czesto przez zty stan drog (dziury, nierbwna nawierzchnia, szkto) rowerzysta
nie moze jechac blisko ich krawedzi. Nie denerwuj sie wiec na niego, tylko wymin,
zachowujac bezpieczna odlegtosc.

Kiedy stoisz w korku, zostaw chociaz 50 cm odlegtosci od kraweznika, tak zeby
rowerzysta mogt swobodnie przejechac dalej.

Kiedy zamierzasz skreci¢ i widzisz zielong strzatke, pamietaj, aby najpierw prze-
pusci¢ rowerzystéw jadacych droga rowerowa. Zgodnie z przepisami, to oni maja
pierwszenstwo.

Przed wysiadaniem z samochodu zaparkowanego przy ulicy, spéjrz w lusterko
czy nie nadjezdza rowerzysta. Popro$ o to samo swoich wspétpasazerdow.

Nie tragb na rowerzyste. Robiac to, tatwo mozesz go przestraszy¢ i spowodowad
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Parkingowe problemy

Potrzebne materiaty:
Miarka tasmowa, kreda/tasma malarska/pachotki, aparat fotograficzny/telefon komérkowy z apa-
ratem.

Przebieg zajec:

Do wykonania tego zadania potrzebujecie duzo miejsca, dlatego najlepiej przeprowadzié je z dzie¢-
mi na boisku szkolnym lub w innej szerokiej przestrzeni. Zasugeruj dzieciom, zeby wyobrazity sobie,
ze przyjechaty do szkoty samochodem. Niektére przyjechaty same, a czes¢ z nich z kolezanka badz
kolega z klasy. Teraz podziel dzieci tak, aby co trzecie miato pare. Wyjasnij im, ze zostaty tak podzie-
lone, poniewaz w Polsce Srednio co trzeci kierowca wiezie ze soba pasazera, a pozostali jadg sami.
Za pomoca miarki oraz kredy, tasémy badz pachotkéw wyznaczcie w rogu boiska prostokat o wy-
miarach 2,5 na 5 metréow. Wyjasnij dzieciom, ze jest to wielko$¢ jednego stanowiska postojowego
dla samochodu osobowego w przypadku, kiedy samochody parkuja prostopadle do jezdni. Teraz
popros, aby kazde dziecko, badz para wyznaczyto miejsce postojowe dla swojego samochodu o ta-
kich samych wymiarach. Miejsca postojowe muszg przylega¢ do siebie dtuzszymi bokami, a wielkos¢
prostokatéw mozna wyznaczacé za pomocg wczesniej odmierzonych krokéw. Kiedy dzieci skoncza
robi¢ parking dla swoich ,samochoddéw”, popros je, aby kazde staneto na swoim miejscu postojo-
wym. Zréb zdjecie tak, aby objeto wszystkich ucznidw. Nastepnie popro$, aby ustawili sie w takim
miejscu, by mogli obja¢ wzrokiem swdj caty parking. Teraz powiedz dzieciom, zeby wyobrazity sobie,
ze do szkoty przyjechaty nie samochodem, a rowerem. Na jednym miejscu parkingowym dla samo-
chodu miesci sie osiem miejsc parkingowych dla rowerdéw. Niech zaparkujg swoje rowery, ustawiajac
sie po osiem 0séb w jednym prostokacie. Zréb dzieciom zdjecie. Zobaczcie, ile teraz zajety miejsca
na utworzonym parkingu. Wréccie do klasy, obejrzyjcie zdjecia i omdwcie doswiadczenie. Powiedz
dzieciom, ze liczba samochoddéw w Polsce wcigz wzrasta, a wraz z jej wzrostem pojawia sie coraz
wiekszy problem z parkowaniem, szczegélnie w centrach miast. Zdarza sie, ze w poszukiwaniu wol-
nego miejsca parkingowego kierowcy pokonuja dalekie odlegtosci, emitujac dodatkowe gazy cie-
plarniane, co negatywnie wptywa na srodowisko. Coraz wiecej terendéw zielonych przeksztatcanych
jest na parkingi. Zapytaj dzieci, czy widziaty zaparkowane samochody na trawnikach i chodnikach.
Co o tym sadza? Gdyby czes¢ kierowcdw samochoddw przesiadta sie na rowery, chociaz w drodze
do pracy, o ile mniej bytoby potrzebnych parkingdw. Zapytaj, czy ich zdaniem dobrze rozbudowa-
na sie¢ dréog rowerowych oraz bezpieczne miejsca dla zaparkowania rowerdw przyczynityby sie
do czestszego wybierania roweru jako srodka transportu.




Rowerowe znaki drogowe

Jazda na rowerze nie jest trudna, ale przemieszczanie sie po drogach wymaga juz niematej wie-
dzy. Kazdy kto wyjedzie na ulice, powinien znac przepisy ruchu drogowego i co najwazniejsze, prze-
strzegac ich. Dzieci do 10. roku zycia muszg poruszac sie na rowerze pod opieka osoby dorostej
i to tyko po chodnikach. Natomiast te, ktére ukonczyty 10 lat, a nie s3 jeszcze petnoletnie, moga
jezdzi¢ po drogach tylko i wytacznie wtedy, gdy posiadaja karte rowerowa. Kursy na karte rowerowa
bardzo czesto organizowane sg w szkotach podstawowych, a przeprowadza je nauczyciel majacy
specjalistyczne przeszkolenie z zakresu ruchu drogowego. Egzamin sktada sie z czesci teoretycznej
i praktycznej, a po jego zdaniu karte rowerowa wydaje dyrektor szkoty. Te dzieci, ktére nie sa juz
uczniami szkoty podstawowej, a chciatyby jezdzi¢ na rowerze po ulicach, moga karte rowerowa uzy-
ska¢ w Wojewddzkim Osrodku Ruchu Drogowego lub specjalistycznym osrodku szkolenia kierow-
cow. Od oséb petnoletnich nie wymaga sie dokumentu uprawniajacego do kierowania rowerem,
co jednak nie zwalnia ich z obowiazku znajomosci i przestrzegania przepiséw ruchu drogowego.
Warto znacizapamietac znaczenie znakdw, ktére rowerzysci najczesciej moga spotkac na swojej dro-
dze. Podziel dzieci na 2-4 osobowe grupy. Kazdej z grup rozdaj wydrukowane (najlepiej w kolorze),
pociete kwadraciki ze znakami i opisami. Zadaniem dzieci bedzie dopasowac znak do odpowiednie-
go opisu. Kiedy wszyscy dobiorg pary, wspdlnie sprawdzcie, czy zostaty one potaczone prawidtowo.
Znaki i opisy mozna réwniez wykorzysta¢ do gry w ,memory”.

fot. Cristiana Raluca, CCO


https://www.pexels.com/photo/white-bicycle-road-sign-686230/
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C-13 Droga dla rowerow B-9 Zakaz wjazdu

Oznacza droge przeznaczong rowerow

1

1

1

1

1

1

1

1

1

:

1

1 dla kierujacych rowerami . .
! 13y Znak zakazuje ruchu roweréw
i i wézkéw rowerowych
1

1

1

1

1

1

1

1

na jezdnii poboczu.

jednosladowymi, ktorzy
sq obowiazani do korzystania
z tej drogi.

T-22 ,Tabliczka
wskazujyca, ze znak
nie dotyczy roweréw

jednosladowych”

A-24 Rowerzysci

Znak ostrzega o miejscu,
w ktérym rowerzysci
wjezdzaja z drogi dla

rowerdw na jednie.

Wytacza rowery z zakresu
obowiazywania znaku,
pod ktérym sie znajduje.

B-20 Stop

S-6 Sygnalizator
z sygnatem zielonym
dla rowerzystow

1

1

i Oznacza, zakaz wjazdu

: na skrzyzowanie bez

' zatrzymywania sie przed

! drogaz pierwszenstwem

| oraz obowigzek ustapienia
i pierwszenstwa kierujacym
i poruszajacym sie ta droga.

Zezwala na wjazd na przejazd
dla roweréw.

S-6 Sygnalizator P-23 ,Rower”

1

1

! z sydgll‘ala::‘:vne::e:\é\g\l,\y m Oznacza droge lub

: Yy jej czes¢ (pas ruchu)

i przeznaczonga dla ruchu

i roweréw jedno$ladowych
1

1

(znak poziomy).

Zakazuje wjazdu na przejazd
dla roweréw.

_________________________________________________________________________________________________________
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D-6a Przejazd
C-13a Koniec drogi dla rowerzystéw
dla rowerow
Oznacza miejsce
przeznaczone
do przejezdzania
rowerzystéw w poprzek

Oznacza koniec drogi
przeznaczonej dla kierujgcych
rowerami jednos$ladowymi.

drogi.
i
| P-11 Przejazd C-13+C-16 Droga
. . dla pieszych i rowerow
! dla rowerzystow (ciag pi
: 39 pieszo-rowerowy)
1 Oznacza miejsce przejazdu .
i dla rowerzystow (znak RU.Ch pleszyc.h odbywa
i . sie po lewej stronie,
' poziomy). . .
] rowerzystéw po prawe;.
1
1
|
: C-13+C-16 16 Droga C-13+C-16 16 Droga
. dla pieszych i roweréw dla pieszych i roweréw
' (cigg pieszo-rowerowy) (ciag pieszo-rowerowy)
1
i Ruch rowerzystéw i pieszych Ruch rowerzystéw odbywa
i odbywa sie na catej sie po lewej stronie, pieszych
! powierzchni drogi. po prawej.
1
1

B-2 Zakaz wjazdu

wszelkich pojazdéw P-27 ,Kierunek i tor

ruchu roweru”

Oznacza zakaz wjazdu

na droge lub jezdnie
od strony jego umieszczenia
pojazdéw, kolumn pieszych
oraz jezdzcdw i poganiaczy.

Wskazuje kierujacemu
rowerem tor ruchu roweru
na jezdnii okreéla kierunek
jego ruchu (znak poziomy).

_________________________________________________________________________________________________________
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Badz bezpiecznym rowerzysta
- memory

W te gre mozna bawic sie indywidualnie badZ w grupie do 4 oséb. Bardzo dobrze ¢wiczy spostrze-
gawczos¢, dzieki niej gracze zapamietaja kilka istotnych wskazéwek, ktére trzeba wykonad przed czy
podczas jazdy na rowerze.

Celem gry jest zebranie jak najwiekszej liczby par kart. Wyciete i wymieszane karty roztéz na stole
ilustracjami i napisami do dotu. Gre rozpoczyna jeden z uczestnikdw, odwracajac dwie wybrane kar-
ty. Jezeli karty te stanowia pare, uczestnik zabiera je i w tej samej rundzie odkrywa kolejne dwie kar-
ty. Jezeli odkryje dwie rézne, pozostawia je na swoim miejscu obrazkamii napisami do dotu, ado gry
przystepuje nastepna osoba.




Badz bezpiecznym rowerzystg - memory

Wydrukuj dwa razy

__________________________________________________________________________________________________________

Dopasuj wysokos¢ i pochylenie
siodetka. Kiedy korby s3 utozone
poziomo, twoje kolano powinno byé
w jednej linii z czubkiem stopy.

Sprawdz stan powietrza w oponach.
Nacisnij je palcami, powinny byé
twarde.

Upewnij sie, ze hamulce w twoim
rowerze s3 sprawne.

)
=

Zato6z ubrania, ktoére nie beda
krepowaty twoich ruchéw, ale tez
nie bedg zbyt luzne.

Zatéz kask. Musi on by¢ dopasowany
i dobrze zapiety.

Sprawdz czy tancuch nie jest
za luzny i przerzutki dobrze dziataja.

Przed zamiarem hamowania opusé
wystaw swojg lewa reke wystaw swojg prawa reke reke z rozczapierzonymi palcami
prostopadle do tutowia. prostopadle do tutowia. w dét i lekko nig machaj.

__________________________________________________________________________________________________________

Przed skretem w lewo Przed skretem w prawo

¢



Twoj wymarzony kask

Wybierajac sie na wycieczki rowerowe zawsze zaktadaj kask. Bardzo wazne jest, aby byt solidny,
dobrze dobrany i prawidtowo zatozony. Po pierwsze — wtéz swéj kask tak, zeby réowno i dobrze przy-
legat do gtowy. Powiniene$/powinnas zobaczy¢ jego krawed?, kiedy spojrzysz ponad brwiami. Za-
piety pasek musi by¢ na tyle luzny, aby$ mégt/mogta swobodnie oddychac i wtozy¢ palec pomiedzy
sprzaczke a brode. Powinien by¢ tez na tyle ciasny, zeby$ opuszczajac szczeke, poczut/poczuta jak
kask przyciska czubek gtowy.

Pamietaj, zeby nigdy nie rzucac kaskiem i nie zostawia¢ go w gorgcym miejscu, poniewaz ulegnie
uszkodzeniu. Kiedy zauwazysz, ze twdj kask nie pasuje, badz jest popsuty, wymieh go na nowy.
Obecnie w sprzedazy jest bardzo duzy wybér modeli i koloréw. Mozesz tez zaprojektowad swdj wy-
marzony. Pokoloruj obrazek zamieszczony na kolejnej stronie.



https://pixabay.com/pl/photos/rower-dzieci-jazda-na-rowerze-775799/
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Cwiczenie czyni mistrza

Aby czu¢ sie pewnie jezdzac na rowerze, trzeba umie¢ w petni nad nim panowac. Nic nie przynosi
takich efektéw jak praktyka. Razem z rodzicem, badz innym dorostym opiekunem znajdzcie bez-

pieczne miejsce bez ruchu samochodowego i rowerowego, w ktérym bedziesz mégt/mogta cwiczyé
swoje umiejetnosci.

Jazda slalomem

Jazda slalomem na rowerze doskonale wyrabia zmyst rownowagi. Ustaw w linii prostej, oddalone
od siebie na dtugos¢ twojego roweru, co najmniej cztery przeszkody. Moga to by¢ butelki z woda.
JedZ pomiedzy przeszkodami po jak najmniejszym tuku, starajac sie ich nie przewrdcic.

Wolno-szybko

W zaleznosci od nawierzchni narysujcie kreda, badz patykiem dwie linie oddalone od siebie o okoto
cztery metry (moze by¢ tez wiecej). Najpierw sprébuj przejechaé na rowerze miedzy liniami najszyb-
ciej jak potrafisz. Jaki jest twdj rekord szybkosci?

Nastepnie spréobuj jechaé miedzy liniami najwolniej jak umiesz. Zréb to tak, aby nie straci¢ rownowa-
gi i nie oprze¢ stopy o podtoze.
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Cwiczenie hamowania

Narysuj na drodze linie. Kiedy bedziesz przez nig przejezdzat/przejezdzata, hamuj. Sprawdz jaka jest
twoja droga hamowania, kiedy jedziesz szybko, a jaka — kiedy jedziesz wolno. Mozesz pocéwiczyé
réwniez hamowanie na réznych nawierzchniach. Najpierw sprébuj na asfalcie, a pézniej na drodze
nieutwardzone;.

Jazda ,,po 6semce”

W zaleznosci od nawierzchni narysujcie kreda, badZz patykiem duza ésemke. JedZz na rowerze
po 6semce, prébujac nie zjechad poza linie.




Recyklingowe fredzle do roweru

Potrzebne materiaty:
Dwie réznokolorowe foliowe torebki, tzw. reklamoéwki ,jednorazéwki”, dwie gumki do wtoséw/re-
cepturki, butelka, nozyczki, linijka, pisak.

Jazda narowerze jest wietng zabawg, a bedzie jeszcze przyjemniejsza, jezeli do kierownicy przymo-
cujesz powiewajace i szeleszczace, kolorowe wstazki. W prosty sposéb mozesz je wykonaé, wykorzy-
stujac niepotrzebne, foliowe torebki.

,Jednorazéwki” w dwdch réznych kolorach utéz ptasko i odetnij ich uchwyty. Za pomoca linijki i pi-
saka odmierz dwucentymetrowe odstepy, taka bedzie szerokoé¢ fredzli. Nastepnie potnij torebki
wzdtuz. Optymalng liczba, jakg mozna uzyskac z jednej ,folidwki” jest 12 wstazek. Pociete fredzle
podziel na dwie réwne czesci, tak aby jedna i druga czes¢ sktadata sie z takiej samej liczby koloréw.
Na butelke (lub inny przedmiot) natéz gumke. Bardziej wytrzymata, a przez to trwalsza, bedzie cien-
ka gumka do wtoséw. Gumka recepturka pod wptywem wysokiej temperatury moze zlasowac sie
i peknad. Teraz przetdz foliowa wstazke przez gumke, tak aby wstazka miata dwie réwne czesci.
tatwo poznasz, gdzie jest Srodek fredzla, poniewaz wyznacza go miejsce zgrzewu torebki. Zawiaz
fredzel na pek. Nastepnie zréb to samo ze wstazka w innym kolorze. Fredzle zawigzuj kolorami na-
przemiennie i staraj sie, aby byty one obok siebie jak najciasniej. W momencie, kiedy potgczysz pierw-
szg potowe wstazek z gumka, zdejmij ja z butelki i wykonaj to samo, wykorzystujac drugg gumke
i drugq potowe fredzli. Ozdoby gotowe. Teraz mozesz przymocowac je do uchwytdédw kierownicy.
Jezeli gumka bedzie za luzna, owin nig uchwyt dwa razy.




Kolorowe szprychy

Bardzo tatwo mozesz ozdobic¢ réwniez szprychy w swoim rowerze. Potrzebne bedga do tego rézno-
kolorowe druciki kreatywne oraz otéwek lub dtugopis. Nawin drucik na otéwek badz dtugopis, nada-
jac drucikowi ksztatt sprezynki. Nastepnie sprezynke z drucika owir dookota szprychy —jak na zdje-
ciu. Mozesz przyozdobic tak wszystkie szprychy, albo tylko ich czes¢.




Rower w twoim miescie

W Polsce funkcjonujg liczne stowarzyszenia i inne nieformalne organizacje, ktére dziatajg na rzecz
praw rowerzystéw, w tym ich bezpieczenstwa i wygody na drogach, a takze popularyzuja rower jako
przyjazny dla srodowiska srodek transportu w miescie. Czesto ich dziatalnos¢ skupiona jest w ogdl-
nopolskiej sieci,,Miasta dla Rowerdéw”. Sprawdz czy w twoim miescie rowniez dziata taka organizacja.
Zazwyczaj prowadzg one strony internetowe, ktére warto odwiedzad. Zawarte sg na nich przydatne
informacje o poruszaniu sie po miescie, jak na przyktad mapa rowerowa z zaznaczonymi szlakami
i drogami rowerowymi oraz innymi udogodnieniami dla rowerzystéw. Nierzadko mozesz takze zna-
lez¢ informacje o aktualnych wydarzeniach w miescie zwigzanych z rowerem, liczne porady, a takze
informacje o aktualnie pojawiajacych sie utrudnieniach badZ udogodnieniach dla rowerzystéw. Zda-
rza sie, ze tego typu strony/portale internetowe prowadzone sg rowniez przez urzedy miasta.
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https://www.pexels.com/photo/bicycles-bike-helmets-costumes-group-of-bicyclists-1469801/
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