Nauka jazdy na rowerze zapewnia mndstwo mozliwosci. .
Niezaleznie od tego, czy wybierzesz jazde na rowerze jako bike
$rodek transportu, forme przygody, rekreacji czy dyscypline

sportu, mozesz skorzystac z wielu dostepnych form wsparcia.

Scotlang

Cycling Scotland kieruje programami szkoleniowymi
C |' Bikeability Scotland i GoMountain Bike oraz wrecza nagrode
ycling ability orazw
Scctk:nd Cycling Friendly Schools Award dla szkét przyjaznych
rowerzystom. Dodatkowe informacje pod adresem:

cycling.scot Bikea blllfy Scotland

Sustrans zarzqdza Krajowq Siecig Rowerowq i wspiera szkoty
w ramach programu Ibike, dziatar zwigzanych z planowaniem
podrézy oraz dotacji na parkingi rowerowe. Dodatkowe
informacje pod adresem: sustrans.org/scotland

o Cycling UK wspiera spotecznosciowe projekty rowerowe
CYCllﬂQ w catej Szkocji, w tym lokalne projekty ,Bothies”.
o Dodatkowe informacje pod adresem: cyclinguk.org

g Road Safety Scotland promuje bezpieczeristwo wszystkich
uzytkownikéw drég. Dodatkowe informacje pod adresem:
Road Safety
SEOTLAND roadsafetyscotland.org.uk
4,_“ Scottish Cycling jest krajowym organem zarzgdzajgcym
W sportem, ktéry wspiera sieé klubéw kolarskich w catej Szkocji.
A G Dodatkowe informacje pod adresem: scottisheycling.org.uk
% Transport Scotland opracowuje polityke i finansuje szeroki
zakres programéw zachecajgcych do spacerdw i jazdy
TRAN%PORT na rowerze. Dodatkowe informacje pod adresem:
et transport.gov.scot

Cycling VA
Scatland | ==s FSC

Cycling

Paper from

Cycling Scotland to szkocka organizacja charytatywna, zarejestrowana pod E;‘ZHSZ‘:?;:; 5cd Ia nd
numerem: SC029760, podlegajgcq nadzorowi Scottish Charity Regulator (OSCR)
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Drodzy Rodzice/Opiekunowie!

Twoje dziecko wkrétce bedzie miato mozliwosé wziecia
udziatu w szkoleniu Bikeability Scotland prowadzonym w jego
szkole. Niniejszy przewodnik pomoze ci zrozumie¢, co twoje
dziecko bedzie robito podczas kursu, a takze przygotuje je do
szkolenia Bikeability Scotland.

Co to jest Bikeability Scotland?

Bikeability Scotland to krajowy program szkolenia rowerowego przeznaczony
dla dzieci w wieku szkolnym. Dzieki niemu dzieci zyskujg umiejetnosci i pewnosé
siebie, niezbedne do jazdy rowerem po drogach, i sq zachecane do korzystania
z roweru réwniez w dorostym zyciu.

Aby dzieci mogty wzig¢ udziat w szkoleniu, muszq juz umie¢ jezdzi¢ na
rowerze. Jesli twoje dziecko nie potrafi tego robié, poinformuj o tym szkote.
Mozesz réwniez obejrzec filmy zamieszczone na stronie playonpedals.scot
i pomdc swojemu dziecku w nauce jazdy na rowerze.

Szkolenie jest prowadzone w szkole i ma trzy poziomy, ktérych celem jest
wspieranie nastepnego pokolenia pewnych siebie i odpowiedzialnych
uzytkownikéw drég.
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Poziom 1
Uczestnicy uczq sie, jak przygotowac¢ sie do jazdy, sprawdzié, czy rower
i sprzet sq bezpieczne, a takze rozwijajg umiejetnosci kontroli, dobrej

obserwacji i podejmowania decyzji. Uczg sie réwniez, jak wazne jest

odpowiedzialne dzielenie przestrzeni z innymi osobami. Szkolenie odbywa
sie bez udziatu w ruchu drogowym.

Program jest prowadzony przez grupe wykwalifikowanych instruktoréw-
ochotnikéw, ktérzy czesto sq nauczycielami, rodzicami i cztonkami lokalnej
spotecznosci. Kursy Bikeability Scotland sq zarzgdzane przez Cycling Scotland
w imieniu Bikeability Scotland Delivery Group. Jezeli potrzebujesz dodatkowych
informacji, mozesz skontaktowa¢ sie ze swojq szkotq lub wej$é na strone
internetowq Bikeability Scotland pod adresem: bikeability.scot
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Przygotowanie do szkolenia Bikeability Scotland
Najlepsze, co mozesz zrobic¢ jako rodzic, aby pomdc

swojemu dziecku w szkoleniu, to okazac¢ zainteresowanie
i nie szczedzi¢ zachet.

Czy moje dziecko jest gotowe do rozpoczecia szkolenia Bikeability Scotland?

Czy twoje dziecko potrafi jezdzi¢ na rowerze? Jesli nie nauczyto sig jeszcze jezdzié,
pomdz mu i zache¢ do éwiczenia umiejetnosci przed rozpoczeciem szkolenia.
Poinformuj o tym nauczyciela, poniewaz moze on by¢ w stanie zapewni¢ dodatkowq
pomoc przed rozpoczeciem szkolenia.

Jakie ubranie bedzie odpowiednie na szkolenie? Dopilnuj, aby dziecko miato

na sobie odziez, ktdéra nie zaczepi sie o ruchome czesci roweru oraz aby miato
zawigzane sznurowadta. W Szkocji rodzaj ubrania zalezy w duzej mierze od pogody.
Sprawdz prognoze pogody i zaplanuj z wyprzedzeniem.

Czy twoje dziecko przyjmuje jakies leki? Jesli instruktorzy powinni o tym wiedzie¢,
poinformuj szkote o tym, jakie leki przyjmuje dziecko i z jakiego powodu.

Czy rower twojego dziecka nadaje sie na szkolenie? Dopilnuj, aby rower byt
odpowiednio dopasowany i bezpieczny dla twojego dziecka. Co nalezy sprawdzic:

1. Siedzqgc na rowerze, twoje dziecko powinno by¢ w stanie dotkngé
podtoza palcami stép.

2. Rower musi mie¢ dwa hamulce i oba muszq trzyma¢ rower

w miejscu, gdy pchnie sie go do przodu i do tytu.

Opony powinny by¢ napompowane, nie mogqg mie¢ peknige¢ ani wybrzuszen.

tancuch powinien poruszac¢ sie ptynnie i by¢ nasmarowany.

5. Siodetko i kierownica powinny znajdowaé sie na odpowiedniej
wysokosci i byé dobrze dokrecone.

6. Koricéwki kierownicy powinny byé zaslepione.

7. Jesli nie masz pewnosci co do stanu roweru, mozesz odda¢ go do
przeglgdu w lokalnym sklepie rowerowym.
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Przejdz w dét do tylnego kota.

Wazne: dopilnuj, aby opony byly napompowane, hamulce sprawne, a taricuch nasmarowany.
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Co zrobi¢, jesli moje dziecko nie ma roweru? Niektére szkoty i wtadze lokalne
mogq dysponowad rowerami, ktére mozna wypozyczyé. Zapytaj w swojej szkole,
z jakiej pomocy mozesz skorzystaé.

Czy moje dziecko musi jezdzi¢ w kasku? Przepisy prawa brytyjskiego nie
narzucajg nikomu obowigzku noszenia kasku podczas jazdy na rowerze. Nalezy
jednak zapytaé w szkole, jaki jest jej regulamin noszenia kasku podczas szkolenia.
Jesli wymagany jest kask, upewnij sig, ze spetnia on obowigzujgce normy, czy nie
jest uszkodzony i czy jest odpowiednio dopasowany. W razie watpliwosci mozesz
o to zapytac w szkole lub w lokalnym sklepie rowerowym.

Wyreguluj kask, aby dopasowaé
go do obwodu gtowy.

Dopilnuj, aby kask znajdowat sie
»dwa palce” nad oczami.

Wyreguluj paski tak, aby
tworzyty tréjkat wokédt uszu.

Wyreguluj podbrddek tak,
aby byt pewnie i wygodnie
dopasowany.

Czy twoje dziecko potrzebuje dodatkowej pomocy? Jesli tak, skontaktuj sie ze
szkotq przed rozpoczeciem szkolenia, aby omdéwi¢ wszelkie ewentualne wymagania.

Jesli twoje dziecko bedzie jechato do szkotly na swojq pierwszq lekcje Bikeability
Scotland po wspdlnej $ciezce, przypomnij mu, aby ustgpito miejsca osobom idgcym
pieszo, zwolnito i dato im sygnat, ze nadjezdza.

Jesli masz dodatkowe pytania, porozmawiaj ze szkotq swojego dziecka
przed rozpoczeciem szkolenia Bikeability Scotland. Odpowiedzi na inne
czesto zadawane pytania (FAQ) mozna znalezé na stronie:
cycling.scot/bikeability-scotland/faqs
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Kazde dziecko biorgce udziat w szkoleniu

Bikeability Scotland otrzyma certyfikat i odznake.

Cho¢ certyfikat stanowi wyraz uznania za obecnos¢
i rozwdj osobisty, fo nie upowaznia posiadacza do

jazdy rowerem po drodze. Zalecamy, abys przyjrzat(a)

sie umiejetnosciom swojego dziecka i zdecydowat(a), Dlaczego jqzda ) e

gdzie twoje dziecko moze poruszad sie na rowerze. ; ]
Jazda na rowerze to przyjemny i praktyczny

sposdb na zachowanie aktywnosci fizyczne;.

Rower jako forma transportu jest przyjazny dla srodowiska, a dla
WiQkSZOS'('Z szkot che’rnie korzys’ro Z pomocy i ZOOnggzowonig wielu z nas jest pierwszym, co buduje nasze poczucie niezaleznosci.
Jako forma spedzania wolnego czasu rower jest okazjq do spedzenia

ochotnikéw przy prowadzeniu szkolen Bikeability Scotland. czasu z rodzing i zawarcia nowych znajomosci.

W tym celu musisz umiec jezdzié¢ na rowerze, mieé¢ dobre umiejetnosci Szkolenie rowerowe Bikeability Scotland moze:

komunik‘qcyjne i‘byé dysp(?zycyjnym ('jo pomocy podczas sesji e przyczynia¢ sie do dobrostanu o rozwijaé¢ umiejetnosé

odbywajqcych si¢ w godzinach lekcyjnych. emocjonalnego, spotecznego i dostrzegania i swiadomosé
fizycznego twojego dziecka, zagrozen,

Szkolenie jest bezptatne. Po dodatkowe informacje
zwréé sie do swojej szkoty lub odwiedz strone: » wspomagaé edukacje i « budowaé pewnosé siebie.
bikeability.scot osiggniecia twojego dziecka,

,1‘! . B Informacje dodatkowe
e e Bardziej szczegdétowe informacje o tym, czego nauczyto

sie twoje dziecko, znajdziesz na stronie: bikeability.scot

Krajowy standard szkolenia w zakresie jazdy na rowerze
Szkolenie Bikeability Scotland jest zgodne z krajowym standardem
szkolenia w zakresie jazdy na rowerze i okresla umiejetnosci i wiedze
potrzebne do bezpiecznego i odpowiedzialnego korzystania z roweru.

Wyszukaj krajowy standard szkolenia w zakresie jazdy na rowerze
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na stronie: gov.uk



