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CO DOBREGO
MOZE DAC Cl ROWER

Regularna jazda na rowerze przynosi korzysci w wielu obszarach:

S

CZASiWYGODA
Omijanie korkéw, brak probleméw z dtugimi poszukiwaniami wolnego miejsca do zaparkowania lub czeka-
niem na spézniony autobus czy tramwaj, wygodne zatatwienie wielu spraw w w jednej podrozy - najbardziej
przewidywalny srodek transportu.

S

FINANSE
Oszczednoscé w zakupie, utrzymaniu i serwisowaniu pojazdu, brak optat za paliwo, parkingi, OC czy bilety
komunikacji miejskiej.

S

SZCZESCIE | ENDORFINY
Satysfakcja ptynaca z uprawiania aktywnosci fizycznej, zmniejszony poziom napiecia i stresu, uwalnianie do
organizmu endorfin - hormonow szczescia.

S

ZDROWIE
Zwiekszona odpornos¢, zdrowsze serce i wzmocniony uktad krwionosny, wieksza pojemnos¢ ptuc i lepsze
dotlenienie organizmu, obnizanie poziomu ztego cholesterolu, zapobieganie osteoporozie, wzmocnione
miesnie nog, zdecydowanie mniejsze obciazenie stawdw niz przy innych aktywnosciach fizycznych, staty-
stycznie dtuzsze zycie i mtodszy wyglad, mniej wdychanych spalin, odstresowanie.

KONDYCJA I SYLWETKA
Zalecana dawka ruchu wptywajaca dobroczynnie na zdrowie i kondycje, poprawa wydolnosci - mniejsza
zadyszka, spalanie kalorii (godzina pedatowania srednim tempem to zuzycie 500 kcal), a tym samym tkanki
ttuszczowej, modelowanie i wzmacnianie miesni.

wybieramrower.org



CO DOBREGO
ROWER MOZE
DAC MIASTU

Q/WIEKSZE BEZPIECZENSTWO
Udowodniono, ze wieksza liczba rowerzystow wptywa na poprawe bezpieczenstwa na drogach. Kierowcy
zdejmuja noge z gazu, sa bardziej uwazni, na czym zyskuja takze piesi.

Q/ ODKORKOWANE MIASTO

Nie jest potrzebne wyeliminowanie samochoddéw z miasta, ale ich znaczne ograniczenie. Przesiadka na ro-
wer z auta na miejskich dystansach, to uwolnienie sporej przestrzeni ulicy dla tych, ktérzy naprawde musza
wsigsc za kierownice samochodu.

Q/ CZYSTSZE POWIETRZE

Polak przecietnie emituje 8,3 tony dwutlenku wegla w ciggu roku, zas samochod produkuje szkodliwe spali-
ny, ktére stanowiag okoto 70 procent wszystkich zanieczyszczen powietrza w miastach. Przesiadka na rower
w codziennych podrézach pozwala znacznie odetchnac nie tylko Ziemi i srodowisku, ale i mieszkancom.

Q/ MNIEJ HAEASU

Odgtosy pracujacych silnikdw, przejezdzajacych, a nawet pedzacych aut, dZzwieki klaksondw... To wszystko
mozna ograniczyc¢ i odkrywac inne dZzwieki miasta, np. gwaru ludzkich rozmoéw, przyrody.

Q/ PRZESTRZEN PRZYJAZNA LUDZIOM

Miasto to przestrzen ludzi, a nie samochodoéw. Rowerowa infrastruktura potrzebuje niewiele miejsca i na-
ktadow finansowych oraz doskonale komponuije sie ze strefami stworzonymidla ludzi: przestrzeniami dedy-
kowanymi do odpoczynku, rekreacji, zycia kulturalnego i spotecznego.

Q/ ZROWNOWAZONY TRANSPORT

Rower doskonale taczy sie z transportem publicznym: komunikacja miejska, pociggami podmiejskimi. Roz-
woj ruchu dwukotowego oddziatuje takze na rozwdj idei zréwnowazonego transportu - realnej alternatywy
w wyborze czym chce sie poruszac po miescie, bez skazywania na auto jako jedyny wygodny srodek komu-
nikacji.
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JAKI ROWER
DLA CIEBIE

Istotne pytanie, na ktore powinienes sobie odpowiedzie¢ przed
wyborem roweru to: gdzie chce nim jezdzi¢ i jak intensywnie
uzywac. Ponizej znajdziesz gtéwne kategorie jednosladow, kté-
re moga pomaéc w podejmowaniu decyzji o nabyciu sprzetu.

ROWER MIEJSKI

ROWER GORSKI

ROWER TREKKINGOWY
ROWER SZOSOWY

ROWER SKEADANY

ROWER ELEKTRYCZNY

|
P PAMIETAJ!

Jesli wcigz nie wybrate$ modelu dla siebie, mozesz
skorzystac¢ z Wroctawskiego Roweru Miejskiego.




O NIEZBEDNE
=" WYPOSAZENIE

Zgodnie z prawem Twaéj rower powinien by¢ wyposazony w:

przynajmniej jeden sprawny hamulec

przynajmniej jedno $wiatto przednie biate lub z6tte, Swiecace ciggtym
lub migajacym swiattem (za dnia moze by¢ zdemontowane)

najmniej jedno Swiatto tylne czerwone, odblaskowe

niej jedno Swiatto tylne czerwone, $wiecace ciagtym
gcym $wiattem (za dnia moze byé zdemontowane)

inny sygnat ostrzegawczy o nieprzerazliwym dzwieku

psazony rower (lista powyzej)

wienie zapewnia

przerzutki,




BEZPIECZNE ZAPIECIE

| PARKOWANIE

Jezeli jestes juz szczesliwym posiadaczem roweru, zadbaj, by nie

zmienit on wtasciciela bez Twojej zgody. Przede wszystkim zain-
( westuj w porzadne zapiecie.

Najpopularniejsze LINKI o roznej grubosci sa dos¢ tatwe do przeciecia. Ztodziej do takiej blokady podejdzie
bez specjalistycznego sprzetu, ani nie zabierze mu to zbyt wiele czasu. Zdecydowanie nie polecamy tego
zabezpieczenia.

£ANCUCHY sa dos¢ praktyczne (elastyczne) dzieki swojej budowie, zapewniaja w duzym stopniu bezpie-
czenstwo, ale te zaliczane do ,skutecznych” waza swoje, ok. 2-3 kg. Przy wyborze modelu warto zwrocic¢
uwage na ostone wykonana z gumy - dzieki niej tancuch nie bedzie obijat lakieru na ramie przy przewozeniu.

U-LOCKI to wygiete w ksztatcie litery ,U” prety z réznego rodzaju stopéw, zazwyczaj stalowych lub na-
wet tytanowych. Na dole potaczone sa pretem z tego samego materiatu, wyposazonym w skomplikowany
zamek. Obecnie jest to jedno najbardziej opornych zabezpieczen przed kradziezami. Polecamy te renomo-
wanych firm.

PAMIETAJ!

Dobre zapiecie nie zapewnia catkowitej ochrony

przed kradzieza, ale moze znacznie do niej
zniecheci¢ badz jg utrudnié.

OBOK ZAPIECIA PRZEMYSL SPOSOB PARKOWANIA:

——  zostawiaj rower w mozliwie uczeszczanych miejscach lub na parkingach objetych monitoringiem

——  przypinaj go za koto (najlepiej przednie) i rame

—— jezelimaszdrogie cze$ci mocowane na szybkozamykacze (np. siodetko, kota), przemysl, czy nie lepiej
je zdemontowac na czas dtuzszego postoju

— unikaj przypinania do ptotéw, cienkich drzew i innych rzeczy, ktére tatwo ztamac lub sforsowac bez
niszczenia zapiecia

——  kradzieze z piwnic i klatek schodowych sa réwnie czeste co z ulicy, dlatego chcac przechowad swoj
jednoslad w tych miejscach, sprawdz czy sa dobrze zabezpieczone

str.
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PLANOWANIE TRASY

Zadbaj o swdj komfort i poczucie bezpieczenstwa przed wyjaz-
dem z domu i zaplanuj swoja trase dotarcia do wybranego miegj-
sca. Dzieki mapie zbiorczej tras rowerowych we Wroctawiu
oraz szczegdtowym planom dojazdéw z 4 kierunkow miasta
do centrum mozesz przewidziec¢ trudnosci na danym odcinku
i bezbolesnie je wyminad.

wroclaw.pl/files/komunikacja/rowery/mapka-rowerowa.pdf

PRZYDATNE WSKAZOWKI:

——  szukaj w swojej okolicy drég rowerowych, paséw i innych elementéw infrastruktury
zaprojektowanej z mysla o cyklistach

— jesdlinatrasie, ktérg checesz przejechac brakuje bezpiecznych drég, pomysl, czy nie warto nadtozy¢
kilkuset metrow i dotaczy¢ do wyznaczonych droég dla roweréow (na dwaoch kotach zajmie Ci to do
kilku minut dtuzej)

— unikaj ruchliwych drég na tej samej zasadzie wspomnianej wyzej

—— drogiosiedlowe sa zazwyczaj dobrym wyborem do spokojnego pedatowania

——  zerknij, czy na Twojej drodze nie ma jakiegos parku albo watéw nad Odra - to Swietne miejsca, przez
ktore przejezdzajac, mozesz czerpac z kontaktu z przyroda i odetchnac chwile od miejskiego gwaru

— eksperymentuj, bo mapa nigdy nie powie wszystkiego. Wyprobuj rozne trasy, a znajdziesz
te optymalng

——  pytaj o porady znajomych rowerzystéw, obserwuj jak jezdza inni, korzystaj z szeroko dostepnych
porad w internecie i praktycznych lekcji (Wyzsza Szkota Rowerowej Jazdy)

str.
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PRZYGOTOWANIE
SIEBIE DO JAZDY

sprawdz pogode za oknem i dostosuj swoj stréj do niej (odziez przeciwdeszczowa,
dodatkowe ciepte rzeczy)

pamietaj, ze podczas pedatowania bedzie Ci cieplej niz podczas oczekiwania na przystanku
czy chodzenia pieszo

jeslijedziesz nowa trasa, zaplanuj ja wczesniej, wybierajac np. mniej ruchliwe ulice badz
komfortowe trasy rowerowe

ods$wiez swoja znajomos¢ przepisdéw ruchu drogowego i jedz pewnie; pamietaj, ze jestes
petnoprawnym uczestnikiem ruchu

usmiechnij sie, wsiadaj na rower i mknij do celu!

BEZPIECZNA JAZDA

Kiedy wyjedziesz na ulice, przyda Ci sie znajomosc kilku przepi-
sow drogowych:

ruch prawostronny: jedz zawsze po prawej stronie jezdni, pasa rowerowego czy drogi rowerowej;
kiedy jedziesz jezdnia, odsun sie ok. 1 metr od kraweznika, by auta nie wyprzedzaty Cie bez
zachowania odstepu

obowiazek korzystania z drogi rowerowej lub pasa rowerowego: jesli prowadza w kierunku

w ktorym jedziesz oraz znajduja sie po Twojej prawej stronie

obowiazek sygnalizowania manewrow (np. przed skretem w prawo wyciagnij prawa reke - rowniez
na drodze rowerowej)

pierwszenstwo na przejezdzie rowerowym: jadac trasa gtéwna, masz je Ty, chyba, ze znaki
stanowig inaczej (zawsze stosuj zasade ograniczonego zaufania)

jazda w korku: mozesz wyprzedzac auta z prawej i lewej strony

jazda srodkiem pasa: masz prawo jechac srodkiem pasa na skrzyzowaniu, jesli mozna z niego jechac
w wiecej niz jednym kierunku (np. w prawo i prosto)

mozesz jechac obok innej osoby na rowerze (jesli nie utrudnia to jazdy innym uczestnikom ruchu)

str.
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WSKAZOWKI DLA
KOMFORTOWEJ
JAZDY

Kiedy wyjatkowo mozesz korzystac z chodnika:

w ekstremalnych warunkach pogodowych (Snieg, silny wiatr, ulewa, gotoledz, gesta mgta)

jesli jedzie z Tobg (na swoim rowerze, nie w foteliku) dziecko do lat 10

jeslina jezdni dopuszczona jest predkosc wyzsza niz 50 km/h i jednoczesnie chodnik ma minimum
2 m szerokosci

—— wnocy mozesz jechac po chodniku przy wszystkich ulicach, gdzie w dzien obowiazuje 50 km/h

i nie ma znaku predkosci (od 23:00 dopuszczalna predkosc wzrasta do 60km/h)

, I
P WAZNE!

Na chodniku zawsze jestes gosciem.
JedzZ powoli i ustepuj pieszym.

WYZSZA SZKOLA ROWEROWEJ JAZDY

Dlatych, ktérzy swoje opory we wtaczaniu sie rowerem do ruchu po ulicy wolg przetamywac pod okiem
doswiadczonego cyklisty, a takze chca rozwia¢ swoje watpliwosci co do przepiséw i praktycznych ma-
newréw oraz przetamacd stereotyp, ze jazda jednosladem jest niebezpieczna, stworzylismy Wyzsza
Szkote Rowerowej Jazdy.

Nie mamy instruktoréw, a nasz kurs nie konczy sie egzaminem. Na wspadlne przejazdy zapraszaja do-
Swiadczeniu cyklisci, ktorzy w nogach maja przepedatowanych tysiace kilometréw, doswiadczenie
z réznych sytuacji na drodze i wiedze. Razem jest nie tylko wygodniej, ale i raZzniej, dlatego zachecamy
do zapisywania sie na praktyczne zajecia.

Wiecej na stronie www.wybieramrower.org

str.
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INFRASTRUKTURA
ROWEROWA
- JAKZNIEJKORZYSTAC

We Wroctawiu przybywa infrastruktury rowerowej i warto
poprawnie z niej korzystac.

CIAG PIESZO-ROWEROWY
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ROWEREM
NA ZAKUPY

Zaréwno po codzienne drobne zakupy jak i na gromadzenie wiek-
szych zapasow.

Badania pokazuja, ze rowerzyscisa bardziej regularnymi klientami
i zostawiaja w sklepach wiecej pieniedzy niz ci, ktorzy przyjezdza-
ja na zakupy autem. Dlatego pojawia sie coraz wiecej utatwienia
dla klientow na rowerach: parkingi, w tym darmowe i strzezone,
samoobstugowe stacje napraw itp.

W CO ZAPAKOWAC

SAKWA - wygodna i o duzej tadownosci, nie przewaza roweru podczas jazdy, gdyz zazwyczaj umocowuje
sie ja z tytuWiekszos¢ modeli mozna tatwo odpiac i wejs¢ z nimi do sklepu, wykorzystujac je jako torbe na
zakupy.

KOSZYK - moze by¢ zamocowany z tytu lub z przodu. W przypadku tego drugiego warto sprawdzic, czy
jest wystarczajaco dobrze umocowany (metalowy stelaz z przodu kierownicy badz wytrzymate haki i jakas
podporka), by przewozi¢ w nim ciezkie przedmioty.

BAGAZNIK - idealnie nadaje sie do przewozu ptaskich rzeczy. Majac do niego gumy mocujace mozna $miato
zapakowac na niego duze gabaryty (ciezar ulokowany z tytu, wiec mato odczuwalny). Ciekawym rozwigza-
niem jest montaz skrzynki, koszyka czy plastikowego pudta, co zdecydowanie powieksza mozliwosci prze-
wozowe naszego jednosladu.

str.
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POGODA

- JAK PEDALOWAC
WDESZCZU,CHtOD/ZIE,
ANAWET W ZIMIE

Mowi sig, ze nie ma ztej pogody na rower, sa tylko Zle ubrani ludzie. Co zatem wtozy¢ na siebie, by nie rezy-
gnowac z jednosladu przy pierwszych chtodach, deszczach i porywach wiatru?

Uczucie komfortu ciepta najlepiej regulowac kilkoma cienszymi warstwami ubran. Nie musi to by¢ odziez
techniczna, ale kilka ciuchéw, ktérych uzywasz na co dzien. Do tego warto pomyslec o kilku elementach
garderoby, ktére sprawdza sie w trudniejszych warunkach.

Gdy zimno i wieje: rekawiczki z palcami, czapka lub buff - gdy jest ciepto w gto-
we/twarz i dtonie, to jest ciepto wszedzie. Te czesci ciata marzna najszybciej, dla-
tego warto przyodziac je w cos cieptego i wygodnego.

Gdy pada: peleryna, ponczo lub zestaw: kurtka przeciwdeszczowa + spodnie.
Peleryna jest najlzejsza, ale przy intensywnym deszczu moze nie wystarczyc.
Zestaw kurtka + spodnie wraz z wodoodpornymi butami i rekawicami to pakiet
na ulewy, ktére wydaja sie nie mie¢ konca i towarzyszy im silny wiatr. Ponczo
to natomiast sposéb na ochrone przed deszczem Ciebie i roweru.

Gdy zima: do ubran stosowanych w chtodniejsze dni dorzucasz dodatkowa war-
stwe i mierzysz sie z pierwszymi przymrozkami. Po kilku minutach pedatowania
robi Ci sie tak ciepto, ze z usmiechem mijasz marznacych na przystanku albo
tkwiagcych w korkach kierowcow oszotomionych pierwsza ,szklanka” na jezdni.
Zwalniasz tempo i spuszczasz nieco powietrza z kot (sposéb na poslizgi), obnizasz
siodetko (Srodek ciezkosci lokujesz nizej), czesciej smarujesz tancuch (woda i sél
sa dla niego niszczaca mieszanka) i cieszysz sie pedatowaniem caty rok.

WAZNE!
0,‘ Przed ochlapaniem i ubrudzeniem doskonale

chronig btotniki. Jeden gadzet, a tak przydatny
w miejskiej jezdzie.

KOCHAM WROCEAW, WYBIERAM ROWER



JAZDA Z DZIECMI

Dzieci nie sg zadna powazng wymowka dlaczego nie wsiadasz na
rower. Wrecz przeciwnie, moga stac sie doskonatym powodem,
by zacza¢ podrdzowad na dwoch kotach razem.

PRZEWOZENIE NAJMEODSZYCH:

FOTELIKI - odpowiednie dla maluchéw od ok. 9. miesiaca zycia (gdy samodzielnie siedzi). Te montowane
z przodu, na kierownicy, pozwalaja na kontakt wzrokowy z rodzicem i wspdlne ogladanie mijanych atrakcji.
Warto pomysle¢ o inwestycji w przednia szybe, ktéra ochroni malca przed mocnym wiatrem, owadami czy
gateziami. Dzieci starsze mozna posadzi¢ do fotelika montowanego z tytu (waga do 22 kg). Choc jest to wy-
godniejsze w jeZdzie dla pedatujacego, to trudniej zauwazy¢, czy maluch nie zasnat (bardzo istotne, nie moz-
na do tego dopusci¢, ryzyko urazu karku) i zabawi¢ go opowiesciami (dzieci generalnie szybciej sie nudzg).

PRZYCZEPKI - idealne na dalsze podroéze, gdyz mozna spakowac do nich rzeczy potrzebne dla dziecka jak
i swoje. Maluch moze w niej swobodnie zasnac albo bawic sie swoimi zabawkami. Z przyczepka pedatuje sie
wolniej niz z fotelikiem, ale pod pewnymi wzgledami bezpieczniej. Warto zaopatrzyc¢ sie w choragiewke dla
zwiekszenia widocznosci oraz obowigzkowo odblask, a po zmroku oswietlenie (najczesciej to z roweru jest
zastoniete).

Rodzicom rodzicéw producenci przyczepek wyszli naprzeciw i stworzyli takie przyczepki, ktére mozna
przerobi¢ na wézek spacerowy, wozek do joggingu, zamontowac ptozy do nart biegowych czy zestaw trek-
kingowy do chodzenia po goérach.

ROWERKI BIEGOWE - rozwigzanie dla dzieci starszych (od ok. 2 lat), ktére juz samodzielnie sie poruszaja
i rozpiera je energia. Zamiast pedatdw dziecko odpycha sie od ziemi nogami i ma frajde ze swojej niezalez-
nosci. Rodzic powinien nad nim czuwac caty czas i pamietac, ze maluch jest w stanie pokonac na rowerku
ok. 2 km.

str.
L]

wybieramrower.org



DZIECI NA ROWERZE -
PRAKTYCZNE
PORADY

WED+tUG PRAWA O RUCHU DROGOWYM:
—— dzieckodo 10 lat kierujace rowerem pod opieka osoby dorostej uznawane jest za pieszego (Art. 2.18)
—— dlategowraz z rodzicem moze poruszac sie rowerem po chodniku (Art. 33.5)

—— dolat 7 dziecko moze by¢ przewozone na rowerze, pod warunkiem ze jest ono umieszczone
na dodatkowym siodetku zapewniajacym bezpieczna jazde (Art. 33.2)

—  przewozenie malucha w foteliku nie uprawnia nas jednak do jazdy po chodniku

WAZNE!
Ubierz dziecko cieplej niz siebie - podczas gdy
Ty pedatujesz, ono pozostaje w bezruchu.

Podrézowanie z dzieckiem wigze sie z czestymi
postojami. Dzieci nie usiedza dtugo w foteliku,

a nawet przyczepka je znudzi. Wez to pod uwage
planujac trase przejazdu.

Rower obcigzony fotelikiem czy ciggnacy przyczepke
zachowuije sie inaczej, dlatego warto wzmozy¢
ostroznos$¢ podczas pierwszych przejazdéw

i nauczyc¢ sie wyczuwac pojazd.

str.
KOCHAM WROCEAW, WYBIERAM ROWER | 15 |



t oczyW|stym£
pory uznawan

mlejskiggo
3 na rowe-

~ Mozesz pojechac tu i tam,

zaparkowac, gdzie chcesz.
' -

Rower sie przeno&prowadzi, porzuca.

| rower Higdy sie nie obraza.”

Pawet




KOCHAM WROCEAW, WYBIERAM ROWER



- najwieksza rodzinna, niesportowa, masowa
impreza rowerowawe Wroctawiu, ktérej ideg jest promowanie miasta przyjaznego ludziom. Rozpoczyna
sie wielkim przejazdem na rowerach przez miasto i kontynuuje celebracje podczas bajk-pikniku petnym
atrakgji.

- przeglad filméw o tematyce rowero-
wej, kolarskiej, lifestylowej i kurierskiej. Za cel stawia sobie promocje i prezentacje niszowej kinemato-
grafiiotematycerowerowej, popularyzacje kultury cyklistéwiwspieranieideiekologicznegotransportu
i zdrowego trybu zycia.

- obchodzony 22 wrzesnia, jest punktem
kulminacyjnym Europejskiego Tygodnia Zréwnowazonego Transportu. Na celu ma promocje komunika-
cji publicznej (miejskiej i kolejowej). Towarzysza mu festiwale uliczne, przejazdy rowerowe, pikniki, a dla
wtascicieli aut, tego dnia, darmowa komunikacja miejska.

18 wybieramrower.org
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- Na rowerze drr'a do szkoty

po prostu jest ... fajniejsza”
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Stowarzyszenie Akcja Miasto kocha Wroctaw, wybiera ro-
wer - z tg myslg stworzyliSmy kampanie promujaca rower
we Wroctawiu. Uwazamy, ze kazdy, bez wzgledu na dotych-
czasowe umiejetnosci i doswiadczenia, moze przesigsc sie na
rower i pozna¢ Wroctaw z nowej perspektywy.

WWW.WYybieramrower.org
ﬁ /WybieramRowerWro

www.akcjamiasto.org
0 /akcjamiastowro
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