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Nasze porady
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Jak prawidtowo pedatowac¢ na rowerze?

Zacznijmy od najczes$ciej popetnianych btedow. Jesli rozpoznamy i nazwiemy btad, ktory wykonujemy,
to znacznie tatwiej bedzie nam pracowac nad jego poprawg. Najczesciej popetniane przez kolarzy

btedy to:

e zte ustawienie stopy na pedale,
e zte ustawienia wysokosci, wysuniecia i kgta nachylenia siodetka,

e niewtasciwa praca stép w réznych fazach obrotu,
 brak wywierania ciggtego nacisku na pedaty.
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Obroét korby - 4 fazy

Obrot korby mozemy podzieli¢ na okoto cztery fazy, ktore najtatwiej przedstawi¢ positkujac sie zegarem
tarczowym. Wyobrazmy sobie, ze nasz wktad suportu to srodek tarczy zegara, a ramie korby jest jego
wskazowka. Najwiekszg site w pedatowanie wktadamy od godziny 12 do 5. Na godzinie trzeciej
generujemy maksymalng site nacisku, a im blizej pigtej tym ta sita spada.

Nastepna faza polega na lekkim podciggnieciu stopy do gory. Wypada miedzy godzing 5i 7. W tym
wypadku pchanie w dot jest juz tylko stratg energii. tatwo wyobrazi¢ sobie ten ruch jako wycieranie
butdw w wycieraczke przed drzwiami lub zeskrobywanie czegos, w co przed chwilg wdepneliSmy na
chodniku.

Miedzy godzing 7 a 10 nasza noga moze nieco wspomoc noge przeciwng, ktora w tej chwili jest na
godzinie trzeciej. Nie bedzie to duzy zastrzyk energii, ale pamietajmy, ze kluczowa role w poprawnym
pedatowaniu odgrywa ptynnos$¢ ruchu. Jest to wiec faza tak samo wazna jak wszystkie pozostate.

Od godziny 10 do 12 mamy faze, ktdra przygotowuje nas do wejscia w najmocniejszg czes¢ obrotu. Od
godziny 10 miesien biodrowy zacznie ciggnac kolano ku gorze, a po godzinie 12 mozemy juz przejsc¢ do
obnizenia piety, aby skutecznie rozpoczac pchanie pedatu w dot.

W kazdej z faz pracuje cata masa miesni, ale podczas poszczegolnych faz niektore z nich pracujg
znacznie intensywniej. W pierwszej fazie jest to duzy miesien czworogtowy uda. W drugiej rownie duzy i
silny posladkowy, w trzeciej wigczajg sie do intensywnej pracy tydki, a w czwartej dwugtowy uda i
biodrowy.
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OBIEKT ZAMKNIETY

Rower mozna
schowac¢ w Srodku.

PARKING OBOK PRACY

Poszukaj parkingu dla
roweru obok pracy.
Jest duze
prawdopodobienstwo,
Ze go znajdziesz.

i

OBALAMY MITY!

GALERIE HANDLOWE
Jesli Twoja praca jest
blisko galerii handlowej
to wtasnie tam
znajdziesz parking dla
rowerow.




PODSUMOWANIE

Podczas misji Sojuz-Apollo Amerykanie chwalili sie Rosjanom wyprodukowaniem genialnego
dtugopisu, ktory mogt pisaC w prozni. Kosztowat miliony dolarow, na co Rosjanie wzruszyli
ramionami i stwierdzili, ze oni wolg uzywac otowka. Przektadajgc to na nasz rowerowy jezyk -
znacznie prosciej jest wsigsc i sprobowac, zamiast szukac¢ potwierdzen na to, by nie wsiadac i
nie jezdzic. Wtedy wszystko staje sie prostsze, a my nie musimy juz szuka¢c wymowek — racze;
bedziemy szukac sposobdw, by nie przestac. Zaufajmy sobie, nie wierzmy w mity, bgdzmy sobie
otowkiem, sterem i zaglem. Nawet na rowerze. W droge!

OBALAMY MITY!



BEZPIECZNI NA ROWERZE DZIEKI

AKCESORIOM
ODBLASKOWYM

BADZ WIDOCZNY
ZALOZ ODBLASK

ODBLASKI ROWEROWE

NIE WSTYDZ SIE!

Wszystko to, co sprawia, ze jestesmy
widoczni, bezpieczni, ze dajemy
kierowcom czas i poczucie odlegtosci
jest rozsadne. Wszystko, co temu
zaprzecza, jest powodem do wstydu.
Prawdziwego.

Poza tym w odblaskach tez mozna dobrze wygladac!
Polecamy:
- XLC CP CO01, klipsy odblaskowe z6tte,

- Abus Hyban 2.0 Ace; kask rowerowy, \\\
- Wowow Cross Belt; szelki. \ \ LB "
ZABLYSNLJ

NA DRODZE!

AKCJA BEZPIECZNY ROWER

o @ Adly

ODBLASKI TWOIM PRZYJACIELEM



MAKSYMALNE BEZPIECZENSTWO

ROLA ODBLASKOW

Zrodta zasilania w ktérym$ momencie
moze sie wyczerpac, a odblask nie.

Swiatta odbite sg dobrze widoczne z
daleka,

Jestem widoczny = jestem bezpieczny.

IDEALNE
UZUPELNIENIE

DESIGNERSKIE
OLDSCHOOLOWE

ODBLASKI TWOIM PRZYJACIELEM




'NAROWERZE? -
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ZASKOCZY CIE BURZA

. l. Okresl odlegtos¢ - policz , + t o
" czas od btysku do grzmotu. Y.
' &

W ciggu 3 sek. dzwiek .
pokona kifometr. B
2. Ocen typ burzy - jesli
widzisz wat szkwatowy,

bedziesz wiedziat, ze - B
- nadcigga kataklizm. -
3. Zejdz nizeji dalekood , '

‘wody - unikamy za wszelkgq .
~ cene duzych zbiornikéw ~

‘wodnych i wysokich
punktow w okolicy.



1. Szukamy najnlzszegp punktu w okollcy,
2. Nie przemieszczamy SIQ, ’

3. Zos’rawmmy odstep minimum 3m od roweru,
b, Zajmujemy pozycje kucznq, : 3

)
V4

5. Nie stoimy przy pniu drzewa, -
6. Jedli mozliwe kryjemy sie w, budynku
7. Jyesl\ljes’resmy w grupie - 3m od siebie.

. ’
3

o Nawigdcje rowerowe — dzieki nim tatwo
okreslimy trase do najbllzszego wzglgdnle
bezpiecznego miejsca.

* Smartwatche - potrafiq mformowclc o
niebezpieczenstwie. / L

e Odziez - warto posiadac nie ’rylko
odpowiedniqg bielizne, ale i qwqryjne
wierzchnie odZ|en|e zeby SIQ nie wyzugblc




Pierwsza pomoc w przypadku omdlenia

CO ROBIC GDY KTOS ZEMDLEJE?

| ; PN
1. Popros, zeby ktos 2. Pot6z osobe na 3. Sprawdz, czy osoba
zadzwonit po pomoc plecach jest przytomna i czy
oddycha [10sek]

M=

4. Jesli oddycha potéz w
nozycji bezpieczne;

'udroznienie drag

oddechowych.

v

="

5. Jesli nie oddycha

przystap do resuscytacji

DBAJ O BEZPIECZENSTWO SWOJE | SWOICH BLISKICH!



TO MUSISZ

3 NAJWAZNIEJSZE ZASADY ROWERZYSTY

PIERWSZA ZASADA

Zasada ograniczonego zaufania
@\ H’ W tym przypadku liczy sie intuicja rowerzysty
s

| umiejetnoS$c¢ sprawnej oceny sytuacii.

DRUGA ZASADA

Rowerowy kierunkowskaz
Chcesz skreci¢ lub zmieni€ pas - zasygnalizuj to! Q

Podnie$ reke | wskaz kierunek.

TRZECIA ZASADA

Ruch prawostronny
Jadgc po drodze i Sciezce dla rowerdow
poruszamy sie prawg strong!

DBAJ O BEZPIECZENSTWO SWOJE | SWOICH BLISKICH!



Prawictowy sen zapewni Ci energie, ktora Wypoczety organizm zapewnia odpowiednig
jest potrzebna do zachowania czujnosci. Swiadomosc ciafa i jego rownowage.

Stres jest normalnym zjawiskiem, ale zbyt duzy moze zwiekszyc ryzyko
problemow ze skupieniem sie i racjonalnym mysleniem.

Co pomaga lepiej radzic sobie ze stresem?

Zarzadzanie czasem Cwiczenia



Nazwa: Kask rowerowy
Podstawowe informacje:
Ochronne nakrycie gtowy.
Zastosowanie: Zmniejszenie
ryzyka uszkodzen czaszki.
Ola: Zawodowcow i amatorow.

Przeciwnicy

Fakty

W USA 30-miesieczne badanie

Cycling Action Network stwierdza:
,0bowigzkowe przepisy dotyczace noszenia

KasKOW Nie dziatajg zgodnie z zatozeniami. obejmujace 3 854 rowerzustow
Priorytetowo nalezy potraktowac inne noKazato, 2e uzycie Kasku -;@
Kwestie bezpieczenstwa, takie jaK >mniejszato catkowite ryzyko % Aot?.
zachowania Kierowcow i ulepszenia w obrazeh mozgu o 65% | powazne ;‘}‘ o
A=)

. ! (o)
ruchu drogowym”. uszKodzenie Mozgu o 74%.

Szacuje sie, 2¢€ gdyby W latach
1984-1988, 10% WSKazNiK uzycia
©asKu zostat zwierszony do
100%, mozna by byto cO roKu
uniKnac srednio 500 $mierci i 151
Uu00 urazow gtowy powigzanych
2 jazda na rowerze.

1Y
"

Historia

Na poczatku XX wiek rowerzysci
Uzywali czapek SKorzanych, potem w
latach 0siemdziesiatych X|x WieKu Kluby

Kolarskie zaczety stosowac hetmy
Korkowe.

TWOJE ROWEROWE CIEKAWOSTKI


https://pl.wikipedia.org/wiki/Czaszka
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Cycling_Action_Network&action=edit&redlink=1

y AW 4B 4YW 4 4 4 4y 4y 4y 4
KILKA POWODOW, DLA KTORYCH JEZDZIMY NA

PR .
sUp e )
pryrrryyp vt
l'(\l\ -

P '
Y AR
yryrrryy Rt
(W - '

' )

P » X Pl
[ ) .
p.; :
2y .
' e

"(ﬁ;ltﬁ o“

) ok
Sy
e, R

Jazda na rowerze to najchetniej uprawiany
przez Polakéw sport (badania ARC Rynek i Opinia)

Kobiety, ktére jezdza na rowerze WYBIERAJAC
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ROWER - ROWERZYSCI SREDNIO OSZCZEDZAJA

®

DZIENNIE

zmniejszaja ryzyko
zachorowania na raka piersi.

@ NASTOLATKOWIE, MNIEJ NARAZENI NA o

O KTORZY JEZDZA NA OTYLOé(': wW
W ROWERZESAO DOROSLYM ZYCIU

NA JEDNYM
Przecietny samochéd PARKINGOWYM
rocznie produkuje ( i;% )( ;%)( ;%x;%)(;%x;%) oEy
103902 kg %WM ZMIESCIC OK. 20
dwutlenku wegla. ROWEROW.

Natomiast przecietny
rowerzysta produkuje

79.2 kg

CO2 rocznie.
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ROWER PORUSZA SIE 3 RAZY SZYBCIEJ NIZ PRZECIETNY PIESZY!
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Jazda na rowerze ¢ 3 O
spala srednio B ED WA'SY WA

~, ROWER TO LEPSZE @ JAZDA NA ROWERZE

~

SAMOPOCzZUCIE WZMACNIA SERCE
Organizm w czasie wysitku Wytrenowane serce to nizsze tetno
wytwarza endorfiny, czyli spoczynkowe, wieksza wydolnosc i
hormony szczescia. nizsze ryzyko wystgpienia zawatow.

TWOJE ROWEROWE CIEKAWOSTKI



Knrzys*l'n.nie z Zomontowanie

odblaskow lampek

rawe'.rnw)fch ruwernWych

aninnnie roweru

Noszenie kasku ..
zapieciem na czas

podczas jazdy nieobecnosci

Zopoznanie Sie 2 ',

podstawowymi '
zasadami ruchu

drogowego

“o/

TWOJE ROWEROWE CIEKAWOSTKI
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