SWIATOWY DZIEN ROWERU 3.06

https://www.youtube.com/watch?v=Ru60fUt4POE

Nietrudno zgodzi¢ si¢ ze stanowiskiem Organizacji Narodow Zjednoczonych, ze
rower towarzyszacy cztowiekowi od ponad 200 lat to prosty, niedrogi, niezawodny, czysty i
przyjazny dla §rodowiska srodek transportu. Moze stuzy¢ jako narzedzie rozwoju, a takze
dostepu do edukacji, opieki zdrowotnej czy sportu. Synergia mi¢dzy rowerem a jego
uzytkownikiem sprzyja kreatywnos$ci i zaangazowaniu spotecznemu. Uzywanie roweru
wptywa tez na polepszenie §wiadomosci dotyczacej lokalnego srodowiska. Rower jest
symbolem zrdwnowazonego transportu. Jazda na nim kojarzy si¢ zZ pozytywnym dziataniem,
ktore sprzyja zréwnowazonej konsumpcji i produkcji oraz ma dobry wptyw na klimat. Nic
dziwnego, ze jeden z najpopularniejszych srodkdéw transportu na Swiecie, uzywany
codziennie na kazdym kontynencie przez spoteczenistwa o r6znym statusie i zamoznosci,
zastuzyt na swoje $wigto. 12 kwietnia 2018 roku Organizacja Narodéw Zjednoczonych na 72.
sesji Zgromadzenia Ogolnego przyjela rezolucje o obchodzeniu 3 czerwca Swigta —
Swiatowego Dnia Roweru.

Rezolucja ONZ podkresla, Zze rower powinien by¢ postrzegany jako srodek, ktory
wspiera zrownowazony rozwoj, wzmacnia edukacje, w tym wychowanie fizyczne dzieci i
mtodziezy, zapobiega chorobom, promuje zdrowy tryb zycia, tolerancje, wzajemne
zrozumienie 1 szacunek oraz ulatwia spoteczng integracj¢ i promuje kulture pokoju. Zachgca
réwniez do upowszechnienia uzywania roweru w$rod wszystkich cztonkow spoteczenstwa,
jako $rodka wzmacniajacego zdrowie fizyczne i psychiczne oraz dobre samopoczucie.

Niezaleznie od tego, czy twoim celem jest dbanie o zdrowie, kondycjg,
odpowiedzialna konsumpcja czy ograniczanie zanieczyszczen powietrza i hatasu, jazda na
rowerze to zawsze dobry wybor.
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https://www.youtube.com/watch?v=Ru60fUt4P0E

Budowa roweru

Potrzebne materiaty:

wydrukowane karty pracy,
nozyczki,
klej,

dhugopis.

Przebieq:

Rower jest pojazdem, poruszanym za pomocg sity mig¢sni osoby, ktora na nim jedzie.
Szeroko$¢ roweru nie moze przekracza¢ 90 cm. Rower moze posiada¢ rowniez pomocniczy
naped elektryczny, uruchamiany poprzez nacis$nigcie pedalow, jest to tak zwany rower
elektryczny.

Wedhig Rozporzadzenia Ministra Infrastruktury w sprawie warunkéw technicznych pojazdow
oraz zakresu ich niezb¢dnego wyposazenia, rower powinien by¢ wyposazony w:

* co najmniej jedno $wiatlo pozycyjne barwy biatej lub z6ltej selektywnej umieszczone z
przodu,

* co najmniej jedno §wiatlo odblaskowe barwy czerwonej o ksztatcie innym niz trojkat oraz
€O najmniej w jedno $wiatto pozycyjne barwy czerwonej umieszczone z tytu,

* co najmniej jeden sprawny hamulec,
* dzwonek lub inny sygnal ostrzegawczy o nieprzerazliwym dzwigku.

Swiatta pozycyjne s3 to takie $wiatta, ktore wiacza sie po zapadnigciu zmroku, aby
zasygnalizowa¢ innym uzytkownikom drogi swoje aktualne potozenie. Poza o§wietleniem,
hamulcami i dzwonkiem rower posiada wiele innych, waznych cze¢$ci, ktore warto zna¢. W
karcie pracy znajdziesz obrazki tych elementow oraz ich nazwy. Sprobuj odnalez¢ czgsci
Z obrazkoéw na rysunku przedstawiajgcym rower, a nastepnie podpisz je w odpowiednich
miejscach oznaczonych strzatka.



Budowa roweru:

Szprycha

Zebatka
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Troche historii
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Rower ma juz ponad 200 lat. Z okazji jego Swigta przygotujcie plakat przedstawiajacy histori¢
tego pojazdu. Rower nie od razu miat taka postac i technologiczne rozwiazania, jakie znamy
obecnie. Przeszedt dtuga droge rozwojowa. Sprobujcie na swoim plakacie odwzorowac

rowery z przesztosci, przedstawione w karcie pracy. Mozecie rowniez przedstawi¢ histori¢ w
formie osi czasu.



Troche historii

Maszyna do biegania

W 1817 r. Karl Freiherr Drais von Sauerbronn z Niemiec
zbudowat pierwowzoér roweru. Aby wprowadzi¢c go w ruch,
nalezato odpycha¢ sie od ziemi nogami, dlatego wynalazek
zostat nazwany ,maszyng do biegania” (Laufmaschine). Byt
rowniez nazywany ,drezyng” od nazwiska jego twoércy. Rower
miat dwa kota umieszczone jedno za drugim, ale jedynie
pierwsze miato mozliwos¢ skrecania. Rama byta wykonana z
drewna, a kota miaty zelazne opony.

Wielocyped

W 1861 r. Francuz Pierre Michaux zbudowat pojazd zwany
welocypedem, napedzany pedatami umieszczonymi na
przednim kole. Pojazd posiadat stalowa rame i drewniane kofa z
zelaznymi oponami. Nie miat ani faiicucha, ani hamulcéw.

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
osiggania wiekszych predkosci. Producenci sukcesywnie
powiekszali przednie koto az osiggneto ono gigantyczne
rozmiary. Takie pojazdy zwane byty bicyklami. Posiadaty rame z
kutego zelaza, hamulec blokujacy tylne koto oraz petne opony z
gumy.

Bezpieczny rower

W 1885 r. John Kemp Starley zaprezentowat pierwowzor
wspotczesnego roweru, ktéry posiadat kota réwnej wielkosci.
Jego kierownica zostata potgczona widelcem, a tylne koto byto
napedzane przektadnig taricuchowa. Pojazd produkowano w
firmie Rover (czyli wedrowiec), stad wzieto sie pochodzenie
polskiej nazwy okreslajacej jednoslad.




Damka

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

W latach 90. XIX wieku powstata rdéwniez ,damka”,
charakteryzujaca sie obnizong gérna rurg, co utatwito wsiadanie
na rower kobietom.

Zalety jazdy na rowerze

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

Przebieg:

Kazdy z Was niech wydrukuje sobie karte pracy. Jezeli wydrukujesz je na nieco grubszym
papierze, na przyktad 160 g/m2, wtedy prace bedg bardziej efektowne.

Pytanie: czym jest dla Was rower, jakie zalety ma jazda na nim. Swoje propozycje wpiszcie w
przestrzenie miedzy szprychami na karcie pracy przedstawiajgcej kotfa. Kiedy juz zapetnig sie
wolne miejsca pomystami, wytnijciekota i w ich $Srodek wpnijcie nity do papieru. Nastepnie
przytwierdzcie kota do obrazka z rowerem, w miejscach oznaczonych krzyzykami. Kota
powinny zosta¢ przymocowane tak, aby mogty sie obracaé. Na zakoriczenie pomalujcie swdj
jednoslad oraz narysujcie otoczenie, w ktérym lubicie jezdzi¢ na rowerze. Czy jest to las,
Sciezka miedzy polami, a moze droga rowerowa w miescie?

Uwaga! Zamiast nitow do papieru mozecie uzy¢ pinezek. W tym wariancie wazne jest, aby
dzieci pokolorowaty swdj obrazek przed ich wpieciem, inaczej rysowanie sprawi Wam duzg
trudnosc. Po wpieciu pinezek w obrazek, zabezpieczcie ostre konce kawatkami korka lub

gumki do scierania.










Jesli dzis chcemy kupi¢ rower, moze nam si¢ porzadnie zakreci¢ w gtowie od liczby
dostepnych modeli. Zaskakuja swojg forma i funkcjonalnoscig.

Juz trzylatki mogg rozpocza¢ samodzielng przygode z jednosladem, jezdzac na rowerkach
biegowych, ktore wprowadzane sag w ruch poprzez odpychanie si¢ nogami od ziemi. Starsze
dzieci jezdza na rowerkach z pedatami, ktore w tylnym kole maja miejsce na przymocowanie
kotek bocznych, utatwiajacych nauke jazdy.

Rower ro$nie wraz z dzieckiem. Co to oznacza? Mianowicie to, ze wielko$¢ roweru (a
doktadniej rozmiar ramy i kot) nalezy dobra¢ do wieku i wzrostu dziecka. A co z mlodziezg i
dorostymi? Oni réwniez muszg dobra¢ odpowiednig wielko$¢ ramy. Jest na to tatwa metoda,
ktéra polega na pomiarze dlugosci wewnetrznej nogi.

Potrzebna ci bedzie do tego pomoc drugiej osoby. Stan boso w lekkim rozkroku na twardym
podtozu. Druga osoba, za pomocg centymetra krawieckiego, powinna zmierzy¢ dtugos$¢ od
twojej wewngtrznej strony stopy do pachwiny. Otrzymang warto$¢ nalezy pomnozy¢ — W
zaleznosci od typu roweru na jakim chcesz jezdzi¢:

* x 0,57 dla roweréw typu MTB,
* x 0,63 dla roweréw miejskich i trekkingowych,
* x 0,66 dla rower6w szosowych.

Otrzymany wynik oznacza odpowiednig dla ciebie dtugo$¢ rury podsiodlowej. Niektorzy
producenci roweréw podajg rozmiar ramy w calach.

Aby zamieni¢ swoj wynik wyrazony w centymetrach na cale, musisz podzieli¢ go przez 2,54.
Pamigtaj jednak, ze aby dobra¢ odpowiedni rozmiar roweru, najlepiej jest na niego wsiasc,
przejecha¢ pare metréw i zobaczy¢, czy jazda jest dla ciebie 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
wykonywac na nim akrobacje w skateparku?

Typ roweru rdzni si¢ w zaleznoS$ci od tego, gdzie na nim
jezdzimy. Najpopularniejsze typy rowerdw to: Rower gorski
(MTB) Przeznaczony do jazdy w trudnym terenie, poza
asfaltowymi drogami. Charakteryzuje si¢ szerokimi oponami,
prosta kierownicg, krotkg rama oraz duza liczbg przerzutek.

Rower szosowy Przeznaczony do jazdy po asfalcie.

Charakteryzuje si¢ duzymi kotami z waskimi i gtadkimi

oponami. Kierownica natomiast jest zagicta w

charakterystyczny sposob, dzieki czemu rowerzysta ma
bardziej aerodynamiczng pozycje.







Te rowery nadajg sie zaréwno do jazdy po asfaltowych drogach, jak i po lasach. Rowery
trekkingowe to typowo turystyczne rowery, wyposazone w bagaznik i bfotniki. Ich opony sg
szersze niz w rowerze szosowym, ale wezsze niz w rowerze gorskim. 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 czemu wszystko lepiej widaé. Czesto wyposazony jest we
wszelkie udogodnienia, takie jak: bagaznik, koszyk, btotniki, nézka czy ostona na tancuch.

BMX
Rower przeznaczony do robienia trikdw na specjalnie przygotowanych torach, rampach czy
innych przeszkodach. Posiada mate kota i postawiong w pionie kierownice.

Rower sktadany

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

Cruiser
Stylowy rower przeznaczony do spokojnej jazdy po miescie. Ma charakterystyczng rame i
szerokg 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 pot-lezgcej. Nogi rowerzysty znajdujg
sie z przodu.



Rower cargo

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

Tandem

Jest to rower, na ktdrym mogg jecha¢ dwie osoby. Istniejg
tez modele przeznaczone dla trzech czy nawet czterech
0s6b. Rowerzysci siedzg na nim jeden za drugim. Tandem
ma jedng rame i dwa kota, ale za to kazdy rowerzysta
posiada swojg kierownice, siodetko i pedaty.

Fatbike

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

Rower elektryczny

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



Warto tez wspomnie¢, ze w Polsce, nie tylko w
duzych miastach, ale rowniez w mniejszych
miejscowosciach coraz czesciej dostepny jest
rower publiczny. System roweru publicznego
polega na mozliwosci wypozyczenia roweru w
jednej ze stacji rowerowych i oddaniu go w
innym punkcie. Dzieki rowerowi publicznemu
mozna w szybki, tani i ekologiczny sposéb
poruszacd sie po miescie. Sprawdz, czy w twoim
miejscu zamieszkania dostepny jest rower -
publiczny. Korzystajgc z niego pamietaj, aby dbaé 2
0 niego, jak o wtasny rower. Jesli cos jest
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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, kierujgcym samodzielnie rowerem,

2. kiedy brakuje wydzielonej drogi oraz pasa ruchu dla roweréw, a na jezdni dopuszczona
jest predkosc wieksza niz 50 km/h i jednoczesnie chodnik ma co najmniej 2 m szerokosdi,

3. kiedy zte warunki pogodowe takie jak Snieg, silny wiatr, ulewa, gotoledz czy gesta mata,
zagrazaja twojemu bezpieczenstwu na drodze.

Jezeli musisz jechac 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 szczegdlng ostroznosc.

Kiedy jadac chodnikiem chcesz wymingc pieszego, nie dzwor na niego dzwonkiem. Moze
pomysled, ze chcesz wymusic na nim pierwszenstwo. PowiedZ po prostu ,przepraszam”.

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

Pamietaj, ze jezdnia czy droga rowerowa nie naleza tylko do ciebie. Jedz? prawa strona,
nie srodkiem.

Kiedy chcesz skreci¢, wyciagnij odpowiedniag reke w bok. Dzieki temu inny rowerzysta
czy kierowca beda wiedzieli, jaki manewr chcesz wykonac. Dodatkowo, kiedy zamierzasz
skreci¢ w lewo, spéjrz do tytu, upewniajac sie, ze kto$ 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, moga wyje-
cha¢ zza rogu tak samo rozpedzeni jak ty.

Przed kazdym przejazdem przez jezdnie zwolnij. Wyjezdzajacy zza rogu lub chcacy sie
wtaczyé do ruchu kierowca moze cie nie zauwazyc i nie zdazyé wyhamowac.

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

Stuchawki w uszach podczas jazdy rowerem nie s3 za-
bronione, ale stuchanie muzyki moze cie rozproszy¢
i spowolni¢ twojg reakcje. Masz wtedy réwniez ogra-
niczony odbidr dzwiekdw z otoczenia, w tym nadjez-
dzajacych pojazddw.
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Dobre rady dla:
PIESZYCH

Nie traktuj drogi rowerowej jak chodnika, to nie jest miejsce dla pieszych.
Nie myl przejazdu dla rowerdw z przejsciem dla pieszych. é
Przechodz przez droge rowerowg tylko w wyznaczonych do tego miejscach.

Uwazaj, gdy przechodzisz przez droge rowerowg wychodzac zza rogu lub zakretu,
rowerzysta moze nie zdgzy¢ zahamowac.

Rowerzysta dzwoni dzwonkiem, aby zasygnalizowa¢ swojg obecno$é, a nie po to™S
zeby cie wystraszyc¢.

Kiedy jestes z psem na spacerze uwazaj, aby twdj pupil nie wybiegt na droge dla
rowerdw, albo nie przebiegt na jej drugg strone, rozciggajgc w poprzek smycz.
Rowerzysta moze nie zdgzy¢ zahamowac lub was omingc.

Nie graj w pitke obok drogi rowerowej. Wypadajgca nagle na droge pitka, moze
spowodowaé wypadek.
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Dobre rady dla:
KIEROWCOW
SAMOCHODOW

150 CM DLA ROWERZYSTY — Pamietaj, ze rowerzysta jest réwnoprawnym 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 drég (dziury, nieréwna nawierzchnia, szkto) rowerzysta
nie moze jechac blisko ich krawedzi. Nie denerwuj sie wiec na niego, tylko wymin,
zachowujac bezpieczna odlegtoéé.

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

Kiedy zamierzasz skrecic i widzisz zielong strzatke, pamietaj, aby najpierw prze-
pusci¢ rowerzystow jadacych droga rowerowa. Zgodnie z przepisami, to oni maj3
pierwszenstwo.

Przed wysiadaniem z samochodu zaparkowanego przy ulicy, spdjrz w lusterko
czy nie nadjezdza rowerzysta. Popros o to samo swoich wspdtpasazerdw.

Nie trab na rowerzyste. Robigc to, tatwo mozesz go przestraszy¢ i spowodowad
wypadek.




MEMORY ROWEROWE —wydrukuj 2x ta strong!

..........................................................................................................

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

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

Upewnij sig, Zze hamulce w twoim
rowerze sq sprawne.
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Zatoz ubrania, ktore nie bedg
krepowaty twoich ruchéw, ale tez
nie bedg zbyt luzne.

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

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

Przed zamiarem hamowania opusé
wystaw swoj3a lewa reke wystaw swoja 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

\
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W te gre mozna bawié sie indywidualnie badZ w grupie do 4 osdb. Bardzo dobrze éwiczy
spostrzegawczosé, dzieki niej gracze zapamietajg kilka istotnych wskazéwek, ktére trzeba
wykonaé 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 uczestnikéw, odwracajgc dwie
wybrane karty. Jezeli karty te stanowig pare, uczestnik zabiera je i w tej samej rundzie
odkrywa kolejne dwie karty. Jezeli odkryje dwie rdzne, pozostawia je na swoim miejscu
obrazkami i napisami do dotu, a do gry przystepuje nastepna osoba.



Twaéj wymarzony kask

Wybierajac si¢ na wycieczki rowerowe zawsze zaktadaj kask. Bardzo wazne jest, aby byt
solidny, dobrze dobrany i prawidtowo zalozony. Po pierwsze — widz swoj kask tak, zeby
réwno i dobrze przylegal do glowy. Powiniene$/powinna$ zobaczy¢ jego krawedz, kiedy
spojrzysz ponad brwiami. Zapiety pasek musi by¢ na tyle luzny, aby$s moégl/mogta swobodnie
oddycha¢ 1 wtozy¢ palec pomigdzy sprzaczke a brode. Powinien by¢ tez na tyle ciasny, zeby$
opuszczajac szczeke, poczul/poczula jak kask przyciska czubek gtowy.

Hosted at ﬁﬁD@ED

Pamigtaj, zeby nigdy nie rzuca¢ kaskiem i nie zostawia¢ go w goragcym miejscu, poniewaz
ulegnie uszkodzeniu. Kiedy zauwazysz, ze twoj kask nie pasuje, badz jest popsuty, wymien
go na nowy. Obecnie w sprzedazy jest bardzo duzy wybdr modeli 1 kolorow. Mozesz tez
zaprojektowac swdj wymarzony. Pokoloruj obrazek zamieszczony na kolejne;j stronie.



https://www.youtube.com/watch?v=nMrgD75miGY -zabawy ruchowe rower

https://www.youtube.com/watch?v=BkQ 1KssDQE —zalety jazdy na rowerze



https://www.youtube.com/watch?v=nMrgD75miGY
https://www.youtube.com/watch?v=BkQ_1KssDQE

