Temat 60: Praktyczne wskazówki do jazdy na rowerze.
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Pamiętaj!!!
Zanim wybierzesz się na wycieczkę rowerową należy sprawdzić stan techniczny roweru.

Dodatkowo należy upewnić się czy obowiązkowe wyposażenie roweru jest sprawne. Sprawdzamy wobec tego czy światło przednie i tylne świeci. Czy mamy światło odblaskowe czerwone z tyłu. Sprawdzamy hamulec oraz sygnał dźwiękowy. Wybierając się w dalszą podróż warto zaopatrzyć się także w kamizelkę odblaskową, która będzie zwiększała twoje bezpieczeństwo na drodze w sytuacji kiedy zacznie robić się ciemno. Pamiętaj również o tym, że kask rowerowy chroni twoje zdrowie i życie, dlatego warto jest zabierać go każdorazowo kiedy wsiadasz na rower.

Zanim jednak będziecie samodzielnie podróżować po drodze warto jest wzbogacić swoje umiejętności jazdy rowerem wykonując kilka prostych ćwiczeń. Poniższe ćwiczenia należy wykonywać w bezpiecznym miejscu: na parkingu, placu zabaw. Nie można ich wykonywać na drodze. Jezdnia nie jest miejscem na zabawę.

1. Ćwiczenia równowagi   

https://www.youtube.com/watch?v=YdleQedvM9s
2. Ćwiczenia sygnalizowania zamiaru skrętu

Jadąc na  prostym odcinku na rowerze ćwicz sygnalizację zamiaru skrętu w prawą stronę wyciągając prostą prawą rękę w bok. Ćwicz także sygnalizację zamiaru skrętu w lewo wystawiając prostą lewą rękę w bok. Powtórz ćwiczenie po 5 razy na każda rękę.


To samo ćwiczenie wykonujemy jadąc po łuku także po 5 razy

3.  Ćwiczenia zmiany pasa ruchu i umiejętności obejrzenia się przez lewę i prawe ramię.


Jadąc na prostym odcinku obracaj się przez prawe ramię tak aby zobaczyć wszystko co dzieję się za twoimi plecami. Potem wykonaj to samo ćwiczenie w lewą stronę. Powtórz ćwiczenie po 5 razy na każdą stronę.
