Wycieczka rowerowa

A. CHARAKTERYSTYKA | FORMY ORGANIZACYJNE WYCIECZKI ROWEROWEJ

Jazda na rowerze jest najbardziej ulubionym zajeciem rekreacyjnym dzieci i mlodzie-
zy. Dlatego tez nalezy te zainteresowania rozwijaé, organizujac wycieczki rowerowe. Wy-
cieczki mozna organizowa¢ wiosng, latem i jesienig. Najbardziej rozpowszechnione sg krotkie
wycieczki po najblizszej okolicy lub wycieczki niedzielne, ktorych zasieg ulega zwickszeniu.
Istnieje kilka form wycieczek kolarskich:

* poczatek i zakonczenie wycieczki w miejscu zamieszkania,

* dojazd z miejsca zamieszkania innymi $rodkami lokomocji wraz z rowerem (np. po

ciag), a nastepnie powrdt rowerem do miejsca zamieszkania,

» przejazd do miejsca rozpoczecia wycieczki innymi $srodkami lokomocji (np. pociag),

wycieczka rowerami po okolicy i powro6t do miejsca zamieszkania takze srodkami lo-

komaocji.

Sa to najbardziej popularne 1 dost¢pne dla mtodziezy szkolnej formy organizowania wycie

czek rowerowych.

B. ZASADY ORGANIZACJI GRUPY | POKONYWANIA TRASY NA WYCIECZCE
ROWEROWE]J

W wycieczkach kolarskich moze bra¢ udzial mtodziez po ukonczeniu 12 lat i zdobyciu
karty rowerowej, pod opieka do§wiadczonego kierownika. Jeden opiekun nadzoruje grupe nie
wicksza niz 12 osob. Szybkos¢ poruszania winna by¢ dostosowana do warunkow terenowych,
posiadanego sprzetu kolarskiego oraz wieku, pici i umiejetnosci kolarskich, 1 na terenie pta-
skim nie powinna przekracza¢ 15-18 km/godz. Kierownik wycieczki przed wyroszeniem na

tras¢ powinien ustali¢:

* miejsca uczestnikow w kolumnie,

* sposOb porozumiewania si¢ podczas jazdy, uwzgledniajacy sygnaly: zatrzymania
kolumny, przyspieszenie lub zwolnienia tempa, zblizenia si¢ do miejsc
niebezpiecznych,
zmiany kierunku jazdy,

* miejsca odpoczynku,

* ostatni uczestnik wycieczki rowerowej powinien mie¢ przymocowane ,,rami¢



bezpieczenstwa”.

C.ZASADY BEZPIECZENSTWA

Jazda rowerem po szosach w warunkach duzego nate¢zenia ruchu drogowego stwarza
duze zagrozenia. Analizujac przyczyny wypadkow w trakcie trwania wycieczek stwierdzono,
ze spowodowane one s3 najczesciej przez:

 niedostateczng umiejetnos¢ jazdy rowerem,

* nieprzestrzeganie zasad poruszania si¢ po drogach publicznych,

 zly stan techniczny rowerow.

Dlatego tez, chcac ustrzec si¢ przed wypadkami, nalezy przestrzegac nastepujacych zasad:

» Kazdy uczestnik wycieczki rowerowej musi mie¢ karte rowerowa, ktora jest gwarancja
posiadania niezbednej wiedzy 1 umiejetnosci poruszania si¢ po drogach.

» Uczestnicy wycieczki powinni posiada¢ rowery o podobnej sprawnosci technicznej.

* Z lewej strony bagaznika powinno by¢ przymocowane ,,rami¢ bezpieczenstwa". Jest
to pret o dlugosci 38 cm z zamocowanym na koncu $wiatetkiem odblaskowym o
srednicy 5 cm.

* Rower uzywany na wycieczce musi by¢ sprawny technicznie (hamulce, dzwonek,
komplet narzedzi, detka, biata lampa z przodu 1 czerwone szkietka odblaskowe z tytu).

* Uczestnik powinien poruszac si¢ po prawej stronie jezdni, w odlegtosci 30-50 cm od
krawedzi drogi.

* Jadac rzgdem, nalezy zachowac¢ odlegto$¢ migdzy rowerami od 3 m do 5 m, a przy
zjazdach od 15 do 30 m.

* Przy zjazdach nie nalezy rozpedzac roweru, nie wolno wyprzedzaé. Nalezy
kontrolowa¢ szybkos¢ przez hamowanie.

* W sytuacji, gdy w wycieczce uczestniczy wigksza liczba osdb, kolumng nalezy po
dzieli¢ na zastepy o maksymalnej liczbie 10 0sob w zastepie. Odlegto$¢ pomiedzy za
stegpami powinna wynosi¢ od 50 do 100 m.

* Kazdg zmiang kierunku jazdy nalezy sygnalizowa¢ ruchem reki, szczegdlnie podczas
przejazdu przez skrzyzowanie.

* Nalezy unika¢ jazdy podczas deszczu 1 burzy oraz w nocy.

* Podczas jazdy nie nalezy wypuszcza¢ kierownicy z r¢ki 1 zdejmowac stop z pedalow
ani nie jecha¢ w bliskiej odlegtosci za innymi uczestnikami wycieczki.

* Podczas postoju nie wolno tarasowac drogi.

* W sytuacji holowania zepsutego roweru nalezy urywac sznura holowniczego o



dhugosci od 3-5 m. Hol powinien by¢ przymocowany na stale do roweru holujacego.

* Kolumng¢ powinien prowadzi¢ kierownik grupy. Na koncu kolumny jedzie mechanik,
sanitariusz 1 najbardziej doswiadczony uczestnik wycieczki.
» Kazdy uczestnik wycieczki powinien posiada¢ okulary przeciwsloneczne, chronigce

oczy przed stoncem, wiatrem 1 kurzem.

D. PODSTAWOWY SPRZET I WYPOSAZENIE

Obecnie na rynku znajduje si¢ duzy wybor sprzetu rowerowego. Zaleca si¢ uzywanie ro-
werow posiadajacych przerzutki, gdyz umozliwia to poruszanie si¢ w réznych warunkach
terenowych. Przygotowujac rower dojazdy, nalezy pamigtac o nastgpujacych sprawach:

* Rower powinien by¢ dostosowany do wzrostu uczestnika. Wysokos$¢ roweru jest
wowczas wlasciwa, gdy dlugos¢ rury mieszczacej wspornik siodta réwna jest dtugosci
nogi osoby, mierzonej od stopy do pachwiny i pomniejszonej o 25 cm.

» Kierownice nalezy ustawic tak, aby pochylenie tutowia podczas jazdy wynosito od 10°

do 15° wzgledem pionu.

 Siodetko nalezy ustawic tak, aby noga podczas pedatowania nie osiggata pelnego wy-
prostu.

» Kota podczas jazdy nie powinny odchylac¢ si¢ od ptaszczyzny symetrii ramy.

* Opony powinny by¢ dobrze napompowane.

- Lancuch powinien by¢ wlasciwie napigty. Dobrze napigty tancuch powinien

odchylac¢ si¢ od 3 do 5 cm przy naprezeniu jego dolnej czgsci.
Na wyposazeniu roweru powinien by¢ sprzet niezbedny do jego naprawy (klucze, detka, wen-
tyle, nakretki, ogniwa do tancucha, towot i oliwa).
W czasie wycieczki rowerowej nalezy by¢ ubranym w stroj sportowy. W dni chtody nalezy
jezdzi¢ w dresie. W sakwach nalezy posiada¢ ubiodr, aby by¢ przygotowanym na ewentualne
zmiany pogody.

Kolumng powinien prowadzi¢ kierownik grupy. Na koficu kolumny jedzie mechanik,

sanitariusz 1 najbardziej doswiadczony uczestnik wycieczki.

» Kazdy uczestnik wycieczki powinien posiada¢ okulary przeciwstoneczne, chronigce

oczy przed stoncem, wiatrem 1 kurzem.



D. PODSTAWOWY SPRZET I WYPOSAZENIE

Obecnie na rynku znajduje si¢ duzy wybor sprzetu rowerowego. Zaleca si¢ uzywanie ro-

werow posiadajacych przerzutki, gdyz umozliwia to poruszanie si¢ w réznych warunkach

terenowych. Przygotowujac rower dojazdy, nalezy pamigta¢ o nastepujacych sprawach:

Rower powinien by¢ dostosowany do wzrostu uczestnika. Wysoko$¢ roweru jest
wowczas wlasciwa, gdy dlugos¢ rury mieszczacej wspornik siodta réwna jest dtugosci
nogi osoby, mierzonej od stopy do pachwiny i pomniejszonej 0 25 cm.

Kierownice nalezy ustawic tak, aby pochylenie tutowia podczas jazdy wynosito od 10°

do 15° wzgledem pionu.

Siodetko nalezy ustawi¢ tak, aby noga podczas pedatowania nie osiggala pelnego wy-
prostu.

Kota podczas jazdy nie powinny odchyla¢ si¢ od ptaszczyzny symetrii ramy.

Opony powinny by¢ dobrze napompowane.

Lancuch powinien by¢ wtasciwie napiety. Dobrze napiety tancuch powinien odchyl

si¢ od 3 do 5 cm przy napregzeniu jego dolnej czesci.

Na wyposazeniu roweru powinien by¢ sprzet niezbedny do jego naprawy (klucze, detka, wen-

tyle, nakretki, ogniwa do tancucha, towot i oliwa).

W czasie wycieczki rowerowej nalezy by¢ ubranym w strdj sportowy. W dni chlody nalezy

jezdzi¢ w dresie. W sakwach nalezy posiadac¢ ubidr, aby by¢ przygotowanym na ewentualne

zmiany pogody.



REGULAMIN WYCIECZKI ROWEROWEJ

Termin

Trasa wycieczki:

Zbidrka: czas................ MIEJSCE..evvrerrarerannnn

Kazdy uczestnik posiada sprawny rower.

Ubieramy si¢ odpowiednio do pogody; zabieramy okrycie przeciwdeszczowe.
Podczas wycieczki podporzadkowujemy si¢ poleceniom opiekunow.

Uczestnik zobowigzany jest do przestrzegania przepisOw ruchu drogowego.

L o o A

Podczas jazdy po utwardzonej nawierzchni poruszamy si¢ jeden za drugim, zachowujac
bezpieczny odstep.

7. Kazdy uczestnik powinien posiada¢ karte rowerowa

8. Wyzywienie podczas wycieczki jest we wlasnym zakresie.

9. Powrdt: czas................ MIEJSCE ..o

podpis uczestnika wycieczki

ZEZWOLENIE

Wyrazam zgode na udzial corki/syna w wycieczce rowerowej 1 o§wiadczam, ze sprawdzilem

stan techniczny roweru.

podpis rodzica



