Szkolenie i Egzamin na Kart¢ Rowerowa, czes¢ praktyczna

I. W ramach szkolenia nalezy umie¢ okresli¢ elementy majace wptyw na bezpieczenstwo:
wybor odpowiedniej wielkosci roweru z dopasowaniem do swojego wzrostu, ocenic stan
techniczny roweru majacy wplyw na bezpieczenstwo, zadbac o bezpieczenstwo wlasne.

II. W ramach nauki techniki jazdy szkolenie polega na opanowania nastepujacych
elementow: wsiadanie, ruszanie z miejsca, ruszanie w ruchu, jazda w linii prostej, jazda w
pozycji stojacej, jazda z ramieniem w bok, jazda podczas ogladania si¢ do tytu, jazda pod
gore 1 z gory, jazda slalomem pomiedzy pachotkami, pokonywanie tuku, awaryjne
hamowanie 1 zatrzymanie na sygnat. Jazda z odpowiednig predkoscig 1 zachowaniem
odstepu. Zejscie z drogi dla rowerow.

ITI. W ramach nauki manewrow szkolenie polega na opanowaniu nast¢pujacych elementow:
wlaczanie si¢ do ruchu, wymijanie, zmiana kierunku jazdy lub pasa ruchu, omijanie,
wyprzedzanie, skrecanie w lewo/prawo, zawracanie.

IV. W ramach nauki przepiséw ruchu drogowego nalezy opanowac zasady pierwszenstwa
przejazdu na skrzyzowaniach 1 na przejazdach dla rowerzystow.

V. W ramach nauki [ pomocy przedlekarskiej nalezy opanowac nastgpujace elementy: zasady
udzielania I pomocy, zachowaniu si¢ w miejscu wypadku

VI. Nie stwarzanie zagrozenia dla ruchu drogowego. Zachowanie kierujacego nie powoduje
niebezpieczenstwa dla innych uczestnikow

Ii I Zadania do wykonania (bezpieczenstwo rowerzysty i elementy techniki jazdy)

1. Przygotowanie si¢ do jazdy - Wybdr rozmiaru roweru i ustawienie kierownicy i
siodetka dopasowanie do wzrostu rowerzysty.

2. Przygotowanie si¢ do jazdy - Sprawdzenie stanu technicznego roweru.

3. Przygotowanie si¢ do jazdy - Prawidtowe zalozenie kasku, wsiadanie.

4. Wilaczanie si¢ do ruchu - Upewnienie si¢ 1 ruszenie.

5. Umiejetno$¢ utrzymania prostego toru jazdy pomigdzy listwami o dtugosci 3m

1 szerokos$ci 30 cm.

6. Jazda po prostej z wyciagnigta prawa/lewa reka w bok - Umiejetnos¢ utrzymania
rownowagi podczas sygnalizowania zamiaru poprzez wyciagnigcie reki w bok na
wysokos¢ linii barkow w czasie 5 sekund. Raz lew raz prawa.

7. Jazda po tukach - Umiejetnos$¢ poruszania si¢ po ustawionym torze np.
odpowiednik ,,slalomu wolnego”. Pachotki rozstawione w odlegtosci 1,3-1,5m
8. Awaryjne Hamowanie w wyznaczonym miejscu - Umiejetno$¢ gwattownego

hamowania na sygnal. Po rozpedzeniu roweru na znak najpierw wciskamy prawa
dzwignig (tylni) potem lewa (przedni).

9. Predkos¢ 1 Zachowanie Odstepu. Nalezy poruszac si¢ z predkoscig dopasowang
do warunkoéw panujacych na drodze, obserwowac rowerzystow znajdujacych si¢ przed
z zachowaniem odstepu 5m tj. 5 dtugos$ci roweru.

10. Zatrzymanie zejs$cie z roweru . Po zatrzymaniu si¢ nalezy usuna¢ swoj pojazd
ze $ciezki (drogi) dla rowerow, tak aby nie zajmowac miejsca.



III Zadania do wykonania (manewry)

1.Wlaczanie si¢ do ruchu — 5 elementow: ustawienie korb roweru w linii poziomej,
ustawienie stopy na pedale, ustawienie stopy na ziemi, upewnienie si¢ poprzez skret glowy
w lewo do tytu, sygnalizacja manewru poprzez uniesienie lewego ramienia na wysokos¢
lini1 barkow na 3 sekundy - ruszenie.

2. Wymijanie — 4 elementy, podczas jazdy nalezy obserwowac¢, zachowac bezpieczny
odstep, zjecha¢ do prawej krawedzi a w razie potrzeby zatrzymac si¢

3. Wyprzedzanie/omijanie — 5 elementow3 elementy : upewnienie si¢ przez skret glowy
w lewo do tytu, sygnalizacja manewru poprzez uniesienie lewego ramienia na wysokos$¢
barkéw caty czas (do zmiany toru jazdy), przejazd obok dwojki pieszych z zachowaniem
odleglosci 100 cm, upewnienie si¢ poprzez glowy w prawo do tyhu, sygnalizacja manewru
poprzez uniesienie prawego ramienia na wysokos¢ linii barkéw (powrot na poprzedni tor
jazdy).

4. Skrecanie w lewo/prawo- 3 elementy nalezy upewnienie si¢ przez skret glowy w ta
stron¢ w ktorg zamierzamy skreci¢, zasygnalizowa¢ manewr poprzez uniesienie
lewego/prawego ramienia, wjazd po tuku na planowany tor jazdy

5. Zawracanie — 4 elementy: upewnienie si¢ poprzez skret glowy w lewo do tytu,
sygnalizacja manewru poprzez uniesienia lewego ramienia na wysokos¢ linii barkow,
dojazd do srodka osi jezdni, przy szerokosci $ciezki 2,5 m mozemy zawraca¢ od prawej
krawedzi, wjazd po tuku na planowany tor jazdy

6. Zmiana pasa ruchu: - 3 elementy upewnienie si¢, sygnalizacja manewru lewe/prawe
rami¢, przejazd na planowany na pas

7. Zatrzymanie przed przej$ciem dla pieszych — 1 element: nalezy umozliwi¢ przejscie
pieszym, ktorzy wchodza rownoczesnie z jednej 1 drugiej strony jezdni. Rowerzysta musi
zatrzymac sig.

IV Zadania do wykonania (opanowanie umiejetnosci poruszania si¢ w na
skrzyzowaniach ze znakami drogowymi) w ramach praktycznego egzaminu na karte
rowerows
1. Sprawdzenie umiejetnosci okreslenia pierwszenstwa przejazdu/ ustgpienia pierwsza
podczas:

-jazdy po drodze dla rowerzystow i pieszych znaki C-13/C-16
- jazdy na wprost, skrgtu w prawo w lewo na skrzyzowaniu

-jazdy na skrzyzowaniu: réwnorzedne znak A-5, droga z pierwszefstwem znak  D-1,
droga podporzadkowana A-7 ustap pierwszenstwa i B-20 stop,

- jazdy po przejazdach rowerowych: P-11, D-6a/6b

-stosowania si¢ do znakow dotyczacych rowerzystow: B-9, D6a/6b, T-22, F-19,

P-11, P-23

-sygnatow $swietlnych S-1, S-3, S-6
Przyktad: droga dla rowerzystow wzdtuz ulicy Sienkiewicza od strony parku im. T.
Kosciuszki, dalej przejazd przez Sienkiewicza w ulicg Prusa, na ktorej dla rowerzystow
ustawiony jest znak A-7 ustap pierwszenstwa

Uwaga - przejazd odbywa si¢ w kasku twardym 1 nie na czas.



V. Zadania do wykonania I pomoc przedlekarska, wypadek drogowy :

1. Sprawdzenie funkcji zyciowych. Kroki do sprawdzenia Ocena przytomnosci:

Delikatnie potrzas$nij poszkodowanym za ramiona 1 gto$no zapytaj, czy wszystko w porzad-

ku. Udroznienie dréog oddechowych: Delikatnie odchyl gtowe poszkodowanego do tytu i unie$
zuchwe. Ocena oddechu: Pot6z swoj policzek nad ustami 1 nosem poszkodowanego 1 przez 10 se-
kund: Shuchaj: oddechu. Czuj: powiew powietrza na swoim policzku. Patrz, czy unosi si¢ klatka
piersiowa. Ocena tetna: Jednoczesnie z oceng oddechu sprawdz tetno. Nie uzywaj do tego kciuka,
poniewaz mozesz pomyli¢ wlasne tetno z tetnem poszkodowanego.

Co dalej po ocenie: Jesli nie ma oddechu i tetna: Natychmiast rozpocznij resuscytacje kraze-
niowo-oddechowa (RKO) 1 wezwij pogotowie ratunkowe (999 lub 112).
Jesli poszkodowany reaguje: Przeprowadz wywiad (tzw. wywiad SAMPLE), aby zebra¢ wie-
cej informacji o stanie zdrowia poszkodowanego, 1 zapewnij mu komfort.
Jesli poszkodowany oddycha, ale nie jest przytomny: U6z go w pozycji bocznej ustalonej
(pozycji bezpiecznej) 1 monitoruj jego funkcje zyciowe.

2. Ulozenie w pozycji bocznej ustalonej

Pozycja bezpieczna stosowana u 0séb nieprzytomnych oddychajacych. Pozycja
powinna by¢ stabilna, jak najblizsza utozeniu na boku z odgieciem glowy 1 brakiem
ucisku na klatke piersiowg, by nie utrudnia¢ oddechu.

Pozycja boczna ustalona krok po kroku

1. Zdja¢ okulary poszkodowanemu (jezeli takie sg);

2. Klgkna¢ z jednego boku przy poszkodowanym i wyprostowac konczyny dolne poszkodowa-
nego;

3. Ulozy¢ konczyne gérng podopiecznego, znajdujaca si¢ od naszej strony, w zgieciu 90 stopni
w stawie barkowym 1 tokciowym. Przy zgieciu tokcia dton nalezy utozy¢ ku gorze;



4. Dalsze ramig¢ przetozy¢ w poprzek klatki piersiowej oraz grzbiet reki podtozy¢ pod policzek
podopiecznego.

5. Konczyne dolng poszkodowanego chwyci¢ nieco wyzej kolana 1 podciggnac ja ku gorze, nie
odrywajac stopy od podtoza;

6. Pociagna¢ za konczyng dolna, tak aby poszkodowany obrdcit si¢ na bok w twoja strong;

7. Po obroceniu poszkodowanego, konczyne dolng znajdujaca si¢ na gorze utozy¢ w taki spo-
sob, aby w stawie biodrowym i kolanowym zgigcie wynosito 90 stopni;

8. Delikatnie odchyli¢ glowe osoby poszkodowanej ku tylowi, w celu upewnienia sig, 1z nie jest
zablokowany przeplyw powietrza przez drogi oddechowe.;

9. Nalezy caty czas monitorowac prace uktadu oddechowego poszkodowanego.
10. Podopiecznego mozna przykry¢ kocem;

11. Czeka¢ na przyjazd wyspecjalizowanych stuzb.

3. Zabezpieczenie rany u poszkodowanego (rana cieta)

Aby zabezpieczy¢ rang cigta dtoni, nalezy ja najpierw przeptukac biezaca woda z mydtem lub sola
fizjologiczna, a nastepnie natozy¢ czysty, sterylny opatrunek, taki jak gazik i bandazy,
przytwierdzony tasma. W przypadku obfitego krwawienia konieczny jest opatrunek uciskowy. Po
oczyszczeniu rany mozna zastosowaé srodek antyseptyczny na jej brzegi, a na ran¢ natozy¢ jalowy
opatrunek



Krok 1: Zatrzymaj krwawienie

Umyj rece: Zanim przystapisz do opatrywania, umyj doktadnie rece, najlepiej w jednorazowych
rekawiczkach. Uci$nij rane: Przyl6z do rany czysty, jatowy gazik i uciskaj go przez kilka minut,
aby zatrzymac krwawienie. Unie$ reke: W przypadku silnego krwawienia, unie$ reke poszkodo-
wanego powyzej poziomu serca, aby zmniejszy¢ przeptyw krwi.

Krok 2: Oczys$¢ rane

Przephucz rane: Po zatamowaniu krwawienia, przemyj zranione miejsce biezaca woda z mydtem
lub solg fizjologiczna, aby usuna¢ zanieczyszczenia. Osusz rane¢: Delikatnie osusz rang czystym
materiatem.

Krok 3: Zabezpiecz rane

Naléz sSrodek antyseptyczny: Jesli to mozliwe, uzyj srodka antyseptycznego na bazie oktenidyny
lub z jodyna, aby zdezynfekowac rane. Zaléz opatrunek: Natoz na ran¢ jalowa gaze, kompres lub
plaster. Przytwierdz opatrunek: Przymocuj gaze bandazem lub plastrem, aby byla stabilna. Zasto-
suj opatrunek uciskowy (w razie potrzeby): Jesli rana nadal obficie krwawi, zat6z opatrunek uci-
skowy sktadajacy si¢ z jatowej gazy i elastycznego bandaza.

Kiedy skontaktowac si¢ z lekarzem: Jesli krwawienie nie ustaje mimo uciskania. Gdy rana jest bar-
dzo gleboka, brzegi rany sg szeroko rozwarte lub wymaga zszycia .Jesli pojawig si¢ oznaki infekcji

(np. zaczerwienienie, obrzek).

4. Wypadek zabezpieczenie poinformowanie stuzb
1.Poinformowanie stuzb
Zatoz kamizelke odblaskowa, zadzwoni¢ tel. 112 telefon alarmowy
Podaé: miejsce  zdarzenia: nazwa  miejscowosci, gdzie, w  jakiej odleglosci,
co si¢ stato, ewentualnie rodzaj zdarzenia, ile osob jest poszkodowanych, obrazenia, co mu jest

swoje dane osobowe nr telefonu, z ktorego dzwonisz nie roztgczamy si¢ pierwsi

2. Zabezpieczenie miejsca wypadku:

Zatoz kamizelke odblaskowa wlacz Swiatla awaryjne lub pozycyjne w swoim pojezdzie

ustaw trojkat ostrzegawczy w odleglosci Na autostradzie lub drodze ekspresowej: Ustaw trojkat
ostrzegawczy w odlegtosci 100 metrow za pojazdem.

poza terenem zabudowanym: Ustaw trojkat w odleglosci od 30 do 50 metréw za pojazdem. Wy-
bor konkretnej odlegtosci zalezy od warunkow panujacych na drodze — w miejscach z ograniczong
widocznos$cig, np. na zakrecie lub wzniesieniu, nalezy uzy¢ wigkszej odlegtosci.

W terenie zabudowanym: Nie ma $cisle okreslonej odlegtosci; trojkat nalezy ustawic tuz za pojaz-
dem (na drodze utwardzonej) lub bezposrednio na pojezdzie na wysokosci nie wigkszej niz 1

metr. Decyzja o ustawieniu trojkata lub nawet jego nieuzyciu zalezy od tego, czy pojazd jest wystar-
czajaco widoczny dla innych kierowcow, a takze od tego, czy postoj jest w miejscu zabronionym.



Jezeli sie da pojazdem uszkodzonym w miar¢ mozliwosci zjedZ na pas awaryjny lub pobocze, sta-
rajac si¢ ustawi¢ pojazd jak najblizej bariery ochronnej tak zeby pojazd nie tamowal ruchu lub pas
zieleni na $rodku. Jezeli nie ma wycieku paliwa lub innego zagrozenia zwigzanego z pozarem po-
jazdu wiacz $wiatta awaryjne.

VI. Podczas szkolenia (jazdy na rowerze) zakazuje si¢:

- jazdy na jednym kole,

- podrzucanie kota

- jazdy bez trzymania co najmniej jednej rgki na kierownicy,
- §cigania si¢

- wprowadzania tylnego kota w poslizg

- doprowadzenie do upadku

- doprowadzenia do kolizji z pieszym lub innym uczestnikiem

Jesli podczas szkolenia uczestnik doprowadzi do jednej z powyzszych sytuacji zostanie skre§lony

z listy zaje¢ (szkolenia).
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