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Ro-radh

Tha barrachd dhaoine na bha riamh a-nis a’
taghadh baidhseagal airson tursan laitheil.

Leugh tro na duilleagan seo gus do mhisneachd air baidhseagal a leudachadh agus toisich
air tlachd fhaighinn bho bhuannachdan rothaireachd... saorsa mhiontraigeadh, cosgais iosal
agus an cothrom caraidean coinneachadh. Tha rothaireachd cuideachd nas fhearr dhan
arainneachd agus faodaidh e do shlainte agus do shunnd a thogail.

Gheibh thu barrachd a-mach mu na seiseanan tréanaidh practaigeach againn agus feuch an
goireas eadar-ghniomhach againn air Sgilean Rothaireachd Riatanach aig cycling.scot

Tha Rothaireachd Alba den bheachd gum bu choir treanadh rothaireachd practaigeach a

bhith air a dhealbhadh airson feumalachdan luchd-cleachdaidh fa-leth. Ma tha thu airson
bruidhinn mu thréanaidh sonraichte cuir fios gu training@cycling.scot

Meal an turas!




' Baidhseagalan
& Uidheam

g
G



A' taghadh baidhseagal

Ma tha thu a’ ceannach baidhseagal, smaoinich air mar a bhios
tu ga chleachdadh agus dé as urrainn dhut a phaigheadh.

Dé an seorsa turas a bhios tu a’ déanamh?

Dé cho fada s a tha na tursan sin?

Dé an seorsa uachdar air a bhios tu a’ rothaireachd?
Am feum thu rudan a ghiulan?

Am bi thu a’ cleachdadh comhdhail eile mar phairt dhen turas?

Thathar a' cleachdadh ‘baidhseagal’ sa ghoireas seo airson gach seodrsa baidhseagal le peadal.

Faodaidh buth bhaidhseagal comhairle a thoirt dhut
mu bhith a’ taghadh baidhseagal. Ma cheannaicheas tu
baidhseagal gu priobhaideach, ‘s docha gum b’ fhiach
meacanaig suil a thoirt air gus déanamh cinnteach gu
bheil e iomchaidh air an rathad.

Combhairle




Roghainnean baidhseagal

Pasgadh Hybrid/Siubhail

e Furasta storaidh e Goireasach agus cofhurtail
Sgoinneil ma tha thu a’ cleadhadh tréanaicheanno ~ © Nas fhearr airson tursan laitheil
busaichean

* Nas fhearr airson siubhal sa bhaile, tursan beaga reidh
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Rathad Baile/Duitseach

e Air an togail airson luaths is astar e Cruth cofhurtail, socair
® Roghainn de ghéaraichean airson slighean cas e Laidir gun cus obair-ghléidhidh




Faodaidh baidhseagalan dealain, air a bheil Ebikes no Pedelecs, diofar
mor a dhéanamh dhut, a’ leudachadh astar agus a’ toirt taic air cnuic.
Anns an RA faodaidh duine sam bith nas sine na 14 bliadhna a dhol

air ebike, a’ toirt taic cumhachd suas gu 15mph. Tha torr ebikes air a’
mhargaidh, agus gu tric faodaidh tu cuideachd cumhachd-dealain a chur
ris a’ bhaidhseagal a th' agad.

Gear singilte Beinn (mtb)

¢ Chan eil cus obair-ghléidhidh a dhith * Laidir agus neartmhor
¢ Nas fhearr airson tursan beaga reidh * Nas fhearr far an rathaid

Baidhseagal-cargo Traidhseagal

® Math airson daoine no bathar a ghiulan ® Furasta a chothromachadh
¢ Tha an cothrom ann taghadh 2 no 3 rothan ® Math air uachdar réidh

® Tha cuideachaidh dealain feumail ann an
cearnaidhean cas




Combhairle

Clogaid ceart

Nuair a chrathas tu do cheann
bho thaobh gu taobh, fanaidh
clogaid air a shuidheachadh
ceart na aite.

1 Cuir direach os cionn do mhalaidhean e

2 Coinnichidh na strapan fon chluais gus
cumadh Y a chruthachadh

3 Nas lugha na da chorrag eadar d’amhaich
agus na strapan

Chan eil lagh an RA ag radh gum feum thu
clogaid a bhith ort ‘s tu a’ rothaireachd. 'S e
roghainn pearsanta a th’ ann fhathast, ach ’s
maitheid gun toir clogaid dion a bharrachd
dhut ann an tubaist.




Aodach is rothaireachd air an oidhche

Chan fheum thu aodach sonraichte airson
baidhseagal a rothaireachd. Ach, beachdaich
air aodach nas soilleire a chaitheamh, gus
am bi e nas fhasa do luchd-cleachdaidh eile
air an rathad d’ fhaicinn.

Oidhche
Aodach soilleir no soillseach

Uisge

Seacaid-uisge agus dathan faicsinneach

Fuar
Aodach a bharrachd, miotagan agus bonaid
fon chlogaid

Dion d’ aodach

Cum iad air falbh bho shéine salach le bhith a’
roiligeadh suas do bhriogais, a’ cleachdadh bann
chas no gan ceangal a-steach do na stocainnean agad

Rothaireachd air an oidhche
Cleachd solas geal aig an toiseach agus solas dearg soillseach aig
a’ chul (mar as lugha). Feumar dealradairean air a’ pheadal cuideachd
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Sgrudadh baidhseagal

Cho simplidh ri 123. Ni an Sgrudadh Luath seo cinnteach
gum bi do bhaidhseagal ann an deagh ordugh.

1 - Eadhair Ma bheir na taidhrichean agad 3 - Seéine Dean cinnteach gu bheil an t-séine agad
beagan nuair a bhruthas tu le d’ ordag, feumaidh iad a’ ruith gu réidh - le ola aotrom agus gun mheirge no
beagan eadhair. Bheir rothaireachd le cus no easbhaidh  salachar - le bhith ga sniomh air ais airson greiseag.
eadhair anns na taidhrichean agad buaidh air mar a dh’

obraicheas do bhaidhseagal. Tha inneal-tomhais air Is docha gu bheil thu edlach air an M-Check mu

cuid de phumpaichean eadhair gus do chuideachadh. thrath - sgrudadh baidhseagal simplidh eile. Faic a’
Cuideachd thoir suil air uachdar do thaidhrichean airson  bhidio M-Check aig bikeability.scot

milleadh.

2 - Breicichean Tha e nas ssbhailte na Ma tha ebike agad feuch gu bheil

breicichean agad fheuchainn le bhith gan tarraing ’s tu bataraidh slan agad.
a' coiseachd ri taobh a’ bhaidhseagal. Feumar cabaill
agus blocaichean breicichean atharrachadh agus ath-
nuadhachadh bho am gu am. Ma tha coltas gu bheil

na breicichean agad lag, faigh comhairle bho bhuth
bhaidhseagal no mheacanaig. Tha breic-laimhe aig cuid
de bhaidhseagalan tri-chuibhleach.

Mar a thoisicheas tu a’ rothaireachd,
éist airson fuaimean suathaidh, bleith
no cliog sam bith a dh’ fhaodadh a
bhith a’ ciallachadh nach eil rudeigin
ag obair mar bu choir.




glasadh do bhaidhseagal

'S fhiach nas urrainn dhut paigheadh airson
glas cho math sa ghabhas.

Dh’ fhaodadh glas a tha saor agus nach eil math a bhith air a ghearradh dheth ann an diogan le sabh no a leithid.
Bheir glas-D neartmhor dion fada nas fhearr.

Glas do bhaidhseagal an-comhnaidh gu rudeigin nach gabh a ghluasad - coimhead airson post-baidhseagal, no
rud a tha ceangailte ris an talamh nach gabh a bhriseadh (m.e. feansa ceangailte) no nach gabh am baidhseagal a
thogail glan as (m.e. post-soidhne).

Airson an dion as fhearr, faodar barrachd air aon ghlas a chleachdadh gus cuibhlichean agus fréam a’ bhaidhsea-
gal a dhéanamh tearainte.

Ma tha thu a’ glasadh ebike déan cinnteach gu bheil am bataraidh téarainte, no thoir leat e.
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Sgilean

Rothaireachd

Tha Rothaireachd Alba a’ brosnachadh priomh
dhleastanasan. A bharrachd air Smachd, is iad
na priomh dhleastanasan a tha mar bhunait air
baidhseagal sabhailte agus ciramach:

e A’ Coimhead gu geur agus tric
e A'taghadh agus a’ cumail ri na Suidheachaidhean
rothaireachd as freagarraiche

e A'tuigsinn Phriomhachasan air an rathad, gu
sonraichte aig cinn-rathaid

* A Conaltradh / a’ Comharrachadh ruintean gu
soilleir do dhaoine eile

Chan e proiseas leantainneach a th” anns na
gniomhan seo, agus bu choir dhut an cleachdadh aig
an aon am nuair a bhios tu a’ rothaireachd.
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Smachd

A’ Stiuireadh agus a’ tionndadh

Airson cofhurtachd agus smachd a bharrachd, cuir ball do choise air na peadalan

Atharraich d' astar a-réir an t-suidheachaidh agus coimhead far a bheil thu airson siubhal

Mar is luaithe théid thu, cha bhith feum ach air atharrachaidhean beaga air na crainn-laimhe agad
Cuidichidh deagh smachd chuideam ann a bhith a’ dol timcheall oisean

Tog am peadal air taobh a-staigh na h-oisein gus nach bean e ris an talamh.

Ma tha thu a’ rothaireachd air baidhseagal le barrachd air da chuibhle, cuir do chuideam a-steach nuair a tha
thu a’ tionndadh, gus an cothrom tuiteam lughdachadh

Air cargo, agus baidhseagalan fada eile, thoir an aire nach bi thu cugallach a’ togail ort agus a’ coimhead air

do chulaibh

A’ breiceadh

Fas eolach air faireachdainn nam breicichean agad

Tha a’ mhor-chuid de chumhachd breiceadh a’ tighinn bhon bhreic aghaidh

Feuch ri cleachdadh an da bhreic comhla, a’ cur cuideam gu socair gus am bith barrachd misneachd agad
Nuair a bhios tu a’ breiceadh, cum do ghairdeanan daingeann agus do chuideam aig cul a’ bhaidhseagal
Lughdaich d" astar mus teid thu timcheall oisean

Dh’ fhaodadh gum bi feum aig baidhseagalan nas truime, mar traidhgichean no baidhseagalan-cargo, astar

nas fhaide airson breiceadh
Air ebike, ma tha thu a’ cleachdadh an e-assist
gus luathachadh, bi mothachail air ardachadh

sam bith ann an cumhachd a dh’ fhaodadh @
tachairt. Seachain luathachadh nuair a bhios tu
a’ comharrachadh no a’ tionndadh.

Combhairle




Combhairle

Coimhead

Faodaidh na tha tachart timcheall ort atharrachadh gu sgiobalta, agus mar sin feumar coimead air luchd-
cleachdaidh eile an rathaid. Le bhith a’ sganadh an rathaid air thoiseach ort agus air do chulaibh ro laimh bi do
thuras nas fhasa agus nas sabhailte. Ardaichidh seo an Uine co-dhunaidh a bheir thu dhut fhéin agus faodaidh tu
atharrachaidhean sam bith a dhéanamh mar a dh’ fheumar a-reir ire na trafaic.

Tha barrachd dhoighean ann air conaltradh le luchd-cleachdaidh eile an rathaid na direach a bhith a’ cleachdadh
comharran laimhe. Tha conaltradh stla na dhoigh math air do ruintean a shealltainn agus tha iad ag innse dhut
gun deach d’ fhaicinn.

@ ©@ ®& 6 @

Smachd Coimhead  Suidheachadh  Priomhachasan =~ Combharraich
Is docha gum feum Coimhead mun Déan cinnteach gum faic Co-dhuin co theid Dean gongltradh le
thu da lamh air na cuairt gus suil thu, gum faicear thu agus an toiseach ann an daoine eile air an rathad
baraichean airson a thoirt airson gu bheil thu cinnteach suidheachadh sam bith . ‘|e comharrmdhean
deagh smachd air a’ trafaic no anns an t-suidheachadh far a bheil daoine eile. |a|mhe, sula agus !e do
bhaidhseagal. cunnartan. rathaid agad. Ni deagh shuidheachadh air an
shuidheachadh seo. rathad.
Nuair a stadas tu, smaoinich air atharrachadh sios cuid de \ 1 /
ghéaraichean gus a dhéanamh nas fhasa toiseachadh a-rithist. - _ 2 uair

Nuair a tha thu nad stad bu choir dhut na ruintean agad a
shealltainn do luchd-cleachdaidh eile an rathaid. Sabhalaidh -
seo am bataraidh air an ebike agad cuideachd. Cuir na
peadalan agad gu suidheachadh 2 uair - cuidichidh seo le
bhith a’ gluasad air falbh gu réidh. /7 N




Suidheachadh Rathaid

Tha e cudromach an suidheachadh as fhearr air an rathad
a thaghadh airson sabhailteachd, agus cuidichidh seo

trafaic a’ siubhal gun trioblaid.

Le bhith a’ gabhail smachd air do shuidheachadh air an rathaid le misneachd bi e soilleir do luchd-
cleachdaidh eile an rathaid dé tha fainear dhut. Bidh do shuidheachadh air an rathad an urra ri leud an
rathaid, astar an trafaic agus cnapan-starra sam bith a tha romhad.

Tha thu airson a bhith ann an suidheachadh a tha:

e A cuideachadh le bhith gad fhaicinn agus far am faic thu fhéin gu furasta

e A cuideachadh le bhith a’ stitireadh chunnartan agus a’ deiligeadh riutha

® A seachnadh rathad briste, comhdaichean dréanaidh, spruilleach agus cnapan-starra

Air gach pairt den t-slighe agad, bu choir dhut measadh a dhéanamh agus co-dhuin dé an suidheachadh
as fhearr dhut fhéin. Bidh suidheachadh an rathaid agad ag atharrachadh a-réir na suidheachaidhean ris an
tachras tu.

Chan eil e ciallach a bhith a’ rothaireachd anns an guitear uair sam bith. Tha rothaireachd ro fhaisg air
carbad air a phairceadh a’ cur bacadh air an t-sealladh agad den rathaid agus dh’ fhaodadh e a bhith

cunnartach nam fosgladh doras a’ charbaid air do shlighe.

Tha da shuidheachadh rathaid abhaisteach ann airson a bhith mothachail agus chithear iad sin air na
duilleagan a leanas.




Suidheachadh

Priomh shuidheachadh

Is e seo an suidheachadh rothaireachd abhaisteach agad agus tha e gu sonraichte éifeachdach ann an sraidean
bailteil samhach, rathaidean cumhang, aig eileanan trafaic agus puingean cumhang no aig cinn-rathaid.

Bu choir dhut a bhith ag amas air a bhith ann am meadhan an t-sreath. Seallaidh seo misneachd agus cuiridh e
bacadh air draibhearan a dhol seachad ort nuair a bhiodh dol seachad cunnartach.

Tha rothaireachd san t-suidheachadh seo a’ sealltainn do dhraibhearan gu bheil thu toilichte ma theéid iad seachad
ort. Gluais a-steach don t-suidheachadh seo direach ma tha e sabhailte agus ma tha thu toilichte gum bi trafaic nas
luaithe a' dol seachad air pairtean soilleir den rathad.

Ma ghabhas e déanamh, bu choir seo a bhith meatair air faloh bhon oir-chabhsair. Bidh e gad chumail a-mach

as an guitear, a’ seachnadh bualadh air a’ chabhsair agus a’ toirt cothrom dhut tuill agus spruilleach rathaid eile a
sheachnadh. Ach, bi mothachail nach fhaic thu moran den rathad air thoiseach ort agus air do chulaibh agus nach
eil thu cho follaiseach do luchd-cleachdaidh eile an rathaid san t-suidheachadh seo.

Tha baidhseagal 3-cuibhle nas fharsainge agus mar sin is docha gum bi suidheachadh an rathaid agad eadar a’
phriomh is an dara.

Sganadh

Mus atharraich thu suidheachadh rathaid, frith-rathaidean no tionndadh, coimhead an-comhnaidh thairis air do
ghualainn agus air thoiseach ort (sgan).

Na bi a’ rothaireachd faisg air carbadan far am faod doras fosgailte bualadh ort; rothaich fad doras car air falbh
bho charaichean air am pairceadh.
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Priomhachasan

Feumaidh trafaic air rathaidean beaga
geilleadh do thrafaig air priomh
rathaidean.

Gu tric bidh an ceangal eadar rathad beag agus priomh rathad fo
smachd soidhnichean “Stad”, soidhnichean “Thoir seachad”, solais
trafaic, poileis no luchd-gléidhidh trafaic. Cha bhith soidhnichean ‘stad’
no ‘thoir seachad’ air cuid de cinn-rathaid gun chomharran agus cha
bhi loidhnichean orra. Gheibhear iad seo uaireannan ann an aiteachan
nas samhaiche, leithid sraidean comhnaidh no slighean duthchail.

Chan eil priomhachas aithnichte aig na cinn-rathaid sin agus tha feum
air deagh chiall. Ma théid thu faisg air a’ cheann-rathaid aig an aon
am ri carbad eile, mar as trice tha e nas thearr feitheamh agus leigeil
leotha falbh an toiseach. Is docha gum feum baidhseagalan-cargo /
traidhseagalan nas truime barrachd aite airson tarraing air falbh, mar
sin déan cinnteach gum fag thu bearn mor gu leor.

Thoirt priomhachas do luchd-coiseachd a
tha a’ feitheamh no a tha air toiseachadh
air a dhol seachad air an rathad aig ceann-
rathaid no tras-rathaid siobra.

SICICIVIOIC

A tionndadh gu do
laimh dheis, rathad
mor gu rathad beag




SICICIAIO) SICICIAIO) SICACIAIO)

A' tionndadh gu do A' tionndadh gu A’ tionndadh gu
laimh chli, rathad do laimh dheis, do laimh chli,
mor gu rathad beag rathad beag gu rathad beag gu

rathad mor rathad mor




Cinn-rathaid

Bheir sinn suil air mar a théid na priomh dhleastanasan
an cleachdadh aig na cinn-rathaid a leanas.

A’ tionndadh gu do laimh chli,
rathad beag gu rathad mor

®®

®0

®

Smachd Tha sinn airson gum bi smachd againn air
a’' bhaidhseagal an-comhnaidh. Tha seo a’ ciallachadh
gum bi an da lamh air na crainn-laimhe agus a’
comhdach nam breicichean

Coimhead Thoir suil mun cuairt, a’ coimhead thairis
air do ghualainn dheis.

Suidheachadh Mar a bhios tu a’ tighinn faisg

air ceann an rathaid, tha thu airson gum faic luchd-
cleachdaidh eile an rathaid thu agus feumaidh tusa am
faicinn cuideachd. Cha bhith thu airson ‘s gum faigh cach
seachad air aig an ire seo. Déan cinnteach gu bheil thu
ann am priomh shuidheachadh mura h-eil thu mar-tha.
Priomhachasan Gu simplidh, co a theid an
toiseach? Déan deiseil gus stad agus géilleadh.
Comharradh Is docha gu feum thu do rin a
thionndadh gu do laimh chli a shealltainn gu luchd-
cleachdaidh eile an rathaid. Déan conaltradh sula
riutha gus am bi fios agad gum faca iad thu. Eigh
a-mach no glag do chlag gu luchd-coiseachd.
Coimhead Thoir stil dheireannach air ais air a’
ghualainn chli, direach gus déanamh cinnteach gu
bheil e sabhailte. Mura h-eil an ceann-rathaid soilleir
no ma tha na solais dearg, stad do bhaidhseagal.
Cum do chas chli air an talamh agus am peadal deas
suidhichte aig suidheachadh 2 uair.




A tionndadh gu do laimh dheis,
rathad mor gu rathad beag

Ma tha an rathad gu
sonraichte trang is docha
gum feum thu feitheamh
ann am meadhan na
lanaig. Dh'fhaodte gum
bi thu a’ faireachdainn
nas cofhurtaile a bhith

a’ stad aig taobh chli an
rathaid agus a’ coiseachd
tarsainn.

@ Smachd Cum smachd air a’ bhaidhseagal. Rothaich
ann an loidhne dhireach fhad 's a tha thu a’ déanamh
soidhne no a’ coimhead thairis air do ghualainn.

Coimhead Thoir stil mun cuairt, a’ coimhead thairis

air do ghualainn chli.

@ Suidheachadh Rothaich anns a’ phriomh

shuidheachadh 's tu a’ tighinn faisg air a’ cheann-
rathaid seo. Ma choimheadas tu thairis air do
ghualainn chi thu ma tha seo sabhailte. Tha an
suidheachadh seo a’ comharrachadh gu bheil thu
an duil tionndadh, a bharrachd air stad a chur air
caraichean a’ dol seachad ort.

Priomhachas Gu simplidh, co a theid an toiseach?
Déan deiseil gus stad agus géilleadh. Bu choir dhut
fantail anns an t-suidheachadh oir ni seo soilleir gu
bheil thu airson tionndadh.

Comharradh Déan comharra gu luchd-cleachdaidh
eile an rathaid gu bheil thu airson tionndadh dhan
[aimh dheis. Déan conaltradh sula riutha gus am bi fios
agad gum faca iad thu.

Coimhead Coimhead direach air adhart airson
trafaic a’ tighinn gad ionnsaigh. Tha priomhachas aig
trafaic a tha a’ tighinn gad ionnsaigh agus feumaidh tu
feitheamh gus am bi am priomh rathad soilleir agus gu
bheil e sabhailte tionndadh. Déan cinnteach gu bheil
do shlighe a-steach don rathad soilleir. Mus tionndaidh
thu, thoir suil dheireannach air do chulaibh, thairis air
do ghualainn dheis, gus faicinn a bheil duine a’ dol
seachad. Mura h-eil am priomh rathad soilleir, stad
agus toisich air a’ mhodh toiseachaidh mus gluais thu
air falbh gu sabhailte.

®

® ®




A’ sioladh ann an trafaic

Bidh cuid de dhaoine air baidhseagalan a’ gabhail brath air am meud beag airson sioladh tro
charaichean a tha air stad no gluasad slaodach. Ged a thathar a’ gabhail ris ann an Cod an
Rathaid, tha cunnartan an luib sioladh a bu choir a bhith air an riaghladh gu faiceallach

Thathas a’ comhairleachadh gum bi luchd-cleachdaidh baidhseagal gun eodlas a’ fuireach ann an sreath
agus a’ feitheamh. Ma roghnaicheas tu sioladh tro thrafaig, bu choir dhut:

e Faodaidh tu a dhol seachad air an taobh chli no dheas. Rach seachad air an taocbh dheas ma ghabhas e
déanamh - bidh thu nas fhaicsinniche

® Thoir suil airson bearn agus siol ris an t-sruth trafaic gus an téid thu tron cheann-rathaid
sa phriomh shuidheachadh

e Dean deiseil gus stad gu sgiobalta gus cunnartan a sheachnadh, leithid dorsan luchd-siubhail a’
fosgladh, agus carbadan bho rathaidean eile a’ tarraing a-steach don t-sreath agad.

® s e conaltradh sula an doigh as fhearr air conaltradh ann an ciudha trafaic airson a bhtih cinnteach gun
deach d’ fhaicinn

® Faodaidh baidhseagalan nas truime, mar baidhseagalan dealain, gluasad bho thaobh gu taobh aig
astar slaodach.

® s ann ainneamh a bhios aite ann airson baidhseagal bathair a shioladh

Seachain a bhith a’ dol sios taobh chli carbaid mhor
no fhada aig cinn-rathaid gun fhios nach toisich iad
air tionndadh (faic ‘Spotan Dalla nan Draibhear’ air
taobh-duilleig 25).

Combhairle
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Cunnartan a dh’ fhaodadh a bhith ann ’'s tu a’
rothaireachd ann an trafaic

Cunnart a’ sioladh air an taobh chli, spotan dall, trafaic a’ tionndadh chun laimh chli thairis air do shlighe
Trafaic tighinn tarsainn - a’ sioladh bho rathad aig aite ‘fag bearn’/ a tha gu ire falaichte

Daoine a’ dol tarsainn an rathaid, tro charaichean a th’ air stad

Doras car a’ fosgladh

Tuill do-sheachanta
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Suidheachadh is cunnartan

Side

Bidh buaidh aig cuid de shide air mar a laimhsicheas tu do bhaidhseagal. Nuair a

tha rathaidean fliuch mar as trice tha iad nas sleamhainn, agus bu choir dhut d’ astar
atharrachadh agus na breicichean agad a chuir an sas nas traithe gus seo a riaghladh. Ann an
aimsir redthte, faodaidh e a bhith na dhubhlan deagh smachd a chumail air do bhaidhseagal.
Ann an suidheachaidhean redthte no sneachda faodaidh tu taidhrichean stuagach a
chleachdadh. Is docha gum bi thu airson comhdhail eile a chleachadh.

Uachdar

Tha uachdar rathaidean cunnartach a’ toirt a-steach rathaidean sleamhainn, tuill, meatailt-
rathaid fliuch, uachdar neo-chémhnard no air an droch chumail, glainne briste no cnapan-
starra eile, slighean reidh agus tramaichean, agus cnapan luaths.

Nuair a bhios tu a’ rothaireachd thairis air uachdar cunnartach, maillich faisg air laimh, stiuir
cho direach ‘s a ghabhas, tog do chuideam far an diollaid agus leig as na breicichean. Gabh
ri slighean tarsainn agus tramaichean aig ceart-chearnan, agus air uachdar sleamhainn,
seachain breiceadh is na tionndadh gu h-obann.

Tha tuill gu math cumanta air na rathaidean againn. Tha e nas thearr coimhead air adhart
agus rothaireachd timcheall orra far an gabh sin deanamh. Is docha nach téid agad an-
comhnaidh seo a dhéanamh gu sabhailte nuair a tha thu ann an trafaic no a’ rothaireachd ann
am buidheann. Is e an doigh as fhearr air rothaireachd thairis air an toll a bhith a’ seasamh
a-mach as an diollaid le do chuideam gu cul a’ bhaidhseagal agus do ghluinean air an
cromadh beagan gus cuid den bhuaidh a ghabhail.

Mas urrainn dhut an seachnadh, na bi a’ rothaireachd tro thuill air an rathad. Dh'fhaodadh
gum bi tuill nas motha fodha!




Aiteachan dall do dhraibhearan

Is docha nach téid aig draibhearan de charbadan mora d’ thaicinn ma tha thu suidhichte
direach air beulaibh, no faisg air an taobh chli, den charbad (m.e. a’ rothaireachd

suas taobh a-staigh a’ charbaid). Nuair a bhios tu a’ feitheamh ann an ciudha trafaic,
feumaidh tu thu fhéin a shuidheachadh far a chi thu agus far am faic an draibhear thu.
Fuirich nas fhaide air ais agus beagan air an laimh dheis gus suil an draibhear a ghlacadh
san sgathan aca.

Thoir rum gu ledr do charbadan mora, gu sonraichte nuair a tha iad a’ gluasad gu
slaodach, nan stad aig cinn-rathaid, no a’ gluasad.
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Cuimhnich - mura faic thu sgathan

' a’ charbaid, is docha nach fhaic an
draibhear thu.

Combhairle




A' rothaireachd air an rathad

Priomh phuingean

¢ Dealbhaich do shlighe agus tuig mar a dh’ fhaodadh buaidh a bhith aig an aimsir agus an trafaic aig uairean trang

¢ Dh’ fhaodadh gum bi an t-slighe as fhearr airson rothaireachd eadar-dhealaichte bhon t-slighe as fhearr leat a
bhith a’ draibheadh

¢ lonnsaich Cod an Rathaid agus na priomh shoidhnichean rathaid - lorgar cuid dhiubh aig cul an iuil seo.

®  Beachdaich air suidheachadh an rathaid agad - is e am priomh shuidheachadh an suidheachadh bunaiteach.
Fan air falbh bhon oir agus an son dorais.

® Seachain a bhith a’ rothaireachd suas taobh a-staigh carbadan mora, leithid laraidhean no busaichean, far nach
téid d' thaicinn

® Rothairich gu cinnteach - bheir seo misneachd do luchd-cleachdaidh eile an rathaid mun cuairt ort

® Bi cunbhalach - coimhead agus comharraich gus sealltainn do luchd-cleachdaidh eile na tha thu am beachd a
dhéanamh

e Deéan conaltradh sula far a bheil sin comasach gus am bi fios agad gu bheil an fheadhainn mun cuairt ort gad
thaicinn

® Cleachd solais an-comhnaidh san dorchadas - tha seo na riatanas laghail

® Tha barrachd uine agus aite a dhith gus breithneachadh air astar agus luaths nuair a bhios tu a’ rothaireachd air
rathaidean le crioch-astar os cionn 30mph

© Nuair a bhios tu a’ rothaireachd air rathaidean duthchail, cleachd seach-laraichean gus leigeil le carbadan nas
luaithe a dhol seachad agus leigeil le carbadan a tha a’ tighinn gad ionnsaigh cumail orra

@ Nuair a bhios tu a’ siubhal astaran nas fhaide, déan cinnteach gu bheil bataraidh slan aig
ebike agus smaoinich air teairrdsear a ghiulain.




A’ ciudhadh aig solais trafaic

A’ cleachdadh cinn-rathaid le ioma-shlighe feumaidh tu a bhith a’ rothaireachd gu
cinnteach anns a’ phriomh shuidheachadh. Faodaidh tu roghnachadh feitheamh anns
a’' chiudha no dol seachad (air an laimh dheis mar as thearr) gus faighinn gu ceann

a' chiudha. Feumaidh tu stad aig solais dearga. Ma thoisicheas an trafaic ciudha a’
gluasad nuair a théid thu seachad, déan conaltradh le draibhearan mus till thu chun

phriomh shuidheachadh.

Cinn-rathaid ioma-shreathach

Feumaidh tu a’ phriomh shuidheachadh a chleachdadh aig cinn-rathaid ioma-
shreathach agus far a bheil e comasach feuch ri bhith a’ maidseadh luaths an trafaic
no déan cinnteach gu bheil an draibhear a’ feitheamh, a’ cleachdadh conaltradh sula.
Dh "fhaodadh gum bi e a’ ciallachadh a bhith a’ gluasad thairis air slighean gus an
t-sreath as freagarraiche a thaghadh airson leantainn air an turas.

Claraich do bhaidhseagal gu téarainte
air-loidhne leis na nithean luachmhor eile
agad air a’ Chlar Seilbh Naiseanta
immobilise.com

Combhairle
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Dealbhadh slighe

Le beagan ullachaidh, bi an turas baidhseagal agad nas
tlachdmbhor.

Beachdaich air na leanas:
® Is docha nach e an t-slighe a ghabhadh tu sa char an t-slighe as fhearr airson a bhith a’ rothaireachd air
baidhseagal. Is fhiach suil a thoirt air na slighean

® Le baidhseagal, dh’ fhaodaidh tu slighean bréagha, tlachdmhor a measgachadh le rathaidean nas
diriche. Bidh cuid de rathaidean a’ tabhann slighean baidhseagal sonraichte no cuideachadh eile leithid
criochan astair 20mph

e Dh' fhaodadh gum bi puingean biorach cumhang aig slighean far-rathaid agus bun-structar co-roinnte
nach eil iomchaidh airson baidhseagalan cargo agus traidhseagalan nas fharsainge

® Cho luath 's a tha thu air do shlighe a dhealbhadh, feuch e nuair a bhios na rathaidean nas samhaiche
gus am bi thu a’ faireachdainn nas misneachaile aig amannan nas trainge.

¢ s docha gum bi comhairlichean siubhail, plana siubhail, mapaichean no fiosrachadh air slighean feumail
aig d’ obair, ughdarras ionadail, sgoil, oilthigh no colaisde, gus an t-slighe as thearr dhut a thaghadh.

Is docha gum bi na laraich-lin dealbhaidh slighe seo feumail:
cyclestreets.net
sustrans.org.uk

maps.google.co.uk (tagh iomhaigh baidhsagal airson do thuras)
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Bun-structair

Cearcallan-rathaid

Tha e furasta a bhith réiteachadh chearcallan-rathaid air baidhseagal ma tha thu a’ rothaireachd gu cinnteach.
A tighinn faisg air a’ chearcall-rathaid:

Feumaidh tu meadhan an t-sreath trafaic, a tha a’ dol san rathad a tha thu ag iarraidh, a ghabhail

Coimhead agus an uairsin comharraich gu soilleir

Mar a thig thu nas fhaisge, déan cinnteach gu bheil thu ann an géar a chuidicheas gluasad air falbh gu sgiobalta
Leig seachad trafaic air do laimh dheis agus na théid a-steach ach nuair a tha e sabhailte sin a dheéanamh.

Mura téid thu direach air adhart, comharraich cli no deas do na draibhearan air do chulaibh

Déan comharra cli 's tu a’ dol seachad air an t-slighe ron fhear a tha thu airson a ghabhail

Coimhead thairis air do ghualainn chli airson trafaic mus gabh thu a-mach

Stiuir do shlighe agus bi cinnteach - na déan atharrachadh gu h-obann air an stiuireadh

Ma tha an cearcall-rathaid beag is docha nach teid agad tionndadh agus comharra a dheanamh.
Feuch ri conaltradh stla a dhéanamh le draibhearan

Is docha gum bi cuid de dh’ earrannan den turas
agad ann far am bi e nas fhasa a dhol sios agus
coiseachd. Dh’ fhaodadh seo a bhith aig ceann-
rathaid no cearcall-rathaid air leth trang.







Slighean baidhseagal

Tha slighean baidhseagal air an dealbhadh
gus taic a thoirt don fheadhainn a tha a’
siubhal air baidhseagal.

Ach, cha leig thu a leas na slighean sin

a chleachdadh ma tha roghainnean nas
sabhailte ann. Mura h-eil loidhne chruaidh
a' comharrachadh an t-sreath baidhsagal,
faodaidh caraichean pairceadh gu laghail
ann.

Ma lorgas tu suidheachadh le torr
charaichean paircichte 's mathaid gum bi e
nas sabhailte dhut fuireach anns an t-sreath
trafaic seach a bhith a’ fighe a-steach agus
a-mach air gach car a tha air a phairceadh.

Ma tha an t-sreath baidhseagal air a
pheantadh anns an raon-cunnart dorais, ri
taobh charaichean a tha air am pairceadh,
fan a-mach as an t-sreath baidhseagal.




Slighean rothaireachd

Tha lionraidhean aig moran bhailtean agus
mor-bhailtean a leigeas leat tursan thar-bhaile a
dheéanamh gun tachairt ri moran trafaic. Nuair a
ghabhas e déanamh, rothaich air do laimh chli
agus gabh seachad air an laimh dheis.

Mar as trice bidh iad air an roinn le luchd-
coiseachd, is luchd-coiseachd coin msaa.
Rothaich gu ciallach timcheall luchd-
cleachdaidh eile.

Cum suil a-mach airson luchd-
cleachdaidh eile. Bi modhail agus
maillich nuair a bhios feum air, gu
sonraichte air ebikes a bhios a’ gluasad
nas luaithe.

Mura h-eil e sabhailte a dhol seachad air luchd-
cleachdaidh eile, feumaidh tu feitheamh gus
am bi e sabhailte sin a dhéanambh.

Eich

Ma thig thu tarsainn air each is marcaiche,
maillich agus leig fios do mharcaiche an eich
gu bheil thu ann. Thoir tine dhaibh déiligeadh
ris a’ ghairm agad. Ma tha an t-slighe cumhang,
is docha gum feum thu stad agus leigeil leis an
each agus am marcaiche a dhol seachad. Ma
tha e farsaing gu leor, théid seachad orra gu
farsaing agus slaodach - co-dhiu leud car ma
ghabhas sin deanamh.

Cum suil a-mach airson marcaichean air
slighean co-roinnte. Thoir Uine don each is
marcaiche freagairt a thoirt don ghairm agad
de ‘hi’, agus gabh seachad farsaing is slaodach.




Sreathan bus

Gu tric faodaidh tu rothaireachd ann an
sreathan bus. Bu choir dhut rothaireachd
anns a’ phriomh shuidheachadh far a chi thu
agus far am faicear gu soilleir thu.

Ma tha daoine a' feitheamh aig stadan bus,
no ma chi thu luchd-siubhail a" gluasad gus
faighinn far a’ bhus; bi mothachail gum bi
am bus a’ tarraing a-steach. Nuair a leanas
tu air cul bus, bi deiseil airson gun stad e air
an t-slighe.

Is docha gun roghnaich thu feitheamh air cul
a’' bhus mus gluais e a-rithist, mura h-eil thu
a' faireachdainn misneachail a’ dol seachad.




Soidhnichean rathaid

Slighe air a mholadh Slighe airson Slighe coiseachd is Slighe air leth do
airson baidhseagalan baidhseagalan a-mhain rothaireachd co- bhaidhseagalan agus
air a’ phriomh rathad roinnte luchd-coiseachd
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Sli.ghe rothairgach(? |e.sruth (tha Slighe rothaireachd Slighe baidhseagal is bus
loidhne chruaidh a’ toirmeasg a frith-shruth

h-uile carbad eile)
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abhadh (airson draibhearan) Inntrigeadh Rothaireachd Gun charbadan (ach a-mhain
ighe baidhseagal ri thighinn toirmisgte toirmisgte baidhseagalan air am putadh)




Combhairle choitcheann

A’ dol air astar

Nuair a thaghas tu am baidhseagal as freagarraiche dhut, tha a’ mhor-chuid de dhaoine comasach air turas goirid
suas ri 5 mile. Tha e na iongnadh cho luath s a leasaicheas d' fhallainneachd agus do dhoigh-obrach, a’ déanamh
tursan fada nas fhasa deiligeadh riutha. Chan bu choir dhut cus a dhéanamh. Dealbhaich do shlighe, cum do
bhaidhseagal ann an deagh ordugh agus gabh an tine a dh’ fheumas tu gus tlachd a ghabhail. Mar a bhios do
mhisneachd agus d’ fhallaineachd a’ fas, chi gun ruig thu fada nas fhaide na bha duil agad a-riamh!

Thoir suil air na goireasan

Gu tric bidh goireasan rim faighinn ann an aiteachan-obrach, oilthighean, colaistean, sgoiltean, togalaichean
poblach agus ionadan bhuthan do luchd-cleachdaidh baidhseagal. Feuch ri faighinn a-mach dé a tha ri fhaotainn
mus fhalbh thu. A bheil pairceadh bhaidhseagalan, frasan, preasaichean glaiste ann? Am feum thu gin dhiubh sin a
chuir air doigh ro laimh? A bheil cosgais ann?

Bruidhinn ri do cho-obraichean agus do charaidean agus - ma tha thu ag obair - an comhairliche HR agad mu na
tha ri fhaotainn. Is docha gum bi buidheann rothaireachd aca.

Tha an duais ‘Cycling Friendly’ aig Rothaireachd Alba a’ tabhann taic agus aithne do luchd-fastaidh, sgoiltean,
coimhearsnachdan, colaistean agus oilthighean a tha a’ brosnachadh baidhseagal. Rach gu cycling.scot gus
tuilleadh ionnsachadh.

‘S docha gum b’ fhiach do bhrogan spaideil
fhagail aig an obair gus nach bi agad ri an giulan
gach latha air a’ bhaidhseagal.
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Lorg caraid

Is docha gum bi do charaidean, do charaidean sgoile no do cho-obraichean a’ rothaireachd agus gum bi iad
eolach air an t-slighe a bhios tu a’ gabhail. Is docha gum bi comhairle agus molaidhean aca - no dh’ fhaodadh
gun téid iad comhla riut air an turas fhein! Mura h-eil buidheann rothaireachd no foram ann, carson nach toisich
thu air-loidhne.

Bi deiseil
Bidh thu nas misneachaile agus nas cofhurtail ma tha fios agad gu bheil thu air ullachadh ceart a dheanamh

airson do thuras. Déan sgrudadh air do bhaidhseagal aig toiseach is deireadh gach turais, agus cuimhnich air na
rudan a dh’ fheumas tu a thoirt leat. Lorgaidh tu liosta sgrudaidh de nithean a chaidh a mholadh air td 40.

Arachas baidhseagal agus pearsanta

Ma tha deagh bhaidhseagal agad 's e deagh bheachd a th’ ann arachas a chur air. Mar as trice tha roghainn ann
do bhaidhseagal an luib arachas dachaigh. Faodar arachas sonraichte a thoirt a-mach airson baidhseagalan nas
daoire, no airson comhdach nas fhearr. Tha grunn luchd-arachais sonraichte ann a tha furasta an lorg air-loidhne.
Ged a tha baidhseagal mar as trice na ghniomhachd gu math sabhailte, is docha gum bi thu airson coimhead air
roghainnean arachais pearsanta gus do chomhdach mar rothaiche. Bidh an da chuid Rothaireachd Bhreatainn
agus Rothaireachd na RA a’ tabhann roghainnean arachais pearsanta aig pris iosal.

Tagadh tearainteachd

Tha tagadh data na dhoigh mhath air casg a chuir air méirlich bho bhith a’ goid am bhaidhseagal agad agus
tha e a’ meudachadh an coltas gum faigh thu do bhaidhseagal air ais, ma theid a ghoid. Tog dealbh dhen
bhaidhseagal agus claraich gach mion-fhiosrachadh a th’ air agus na feartan sonraichte agus cim ann an aite
sabhailte e. Cuir comharra téarainteachd air fream do bhaidhseagal le peann UV no doigh eile - bu choir cod-
puist na dachaigh agus aireamh an taighe agad a bhith air.




Combhairle

A' giulan rudan

Tha roghainnean ann a chuidicheas le bhith a’ giulan luchdan
air baidhsagal gu sabhailte agus gu cofhurtail.

1 Poca-druim Tha poca-druim air leth freagarrach
airson luchdan beaga a ghitlan (leithid laptop, lon,
beagan innealan agus uisge-dion) air tursan nas giorra.
Mar as trice bidh pocannan mora uisge-dhionach agus
fionnaraichte, agus bidh iad a’ cumail rudan seasmhach
agus air an dion. Airson tursan nas fhaide agus luchdan
nas truime, is docha gum bi roghainnean eile nas
cofhurtail. Thoir an aire air strapan sgaoilte a dh’
fhaodadh a bhith air an glacadh ann an cuibhlichean.

2 Poca diollaid Tha na pocannan seo a’ dol air chul
an diollaid, agus tric femaidh iad luban diollaid no taic
sonraichte eile. Tha iad math airson luchdan beaga mar
innealan, chan eil feum air raca pannier agus tha iad
suas ard air falbh bho chron agus salachar rathaid.

Bruidhinn ris a’ bhuth bhaidhseagal ionadail
agad airson roghainnean mu bhith a’

giulan dhaoine, baidhseagalan atharrach,
suidheachain chloinne agus tagaichean

3 Panniers Mas fhearr leat leigeil leis a’ bhaidhseagal
an cuideam a ghiulan, tha panniers air leth freagarrach.
Is e pocannan a th’ annta a bhios a’ dol air gach taobh
de raca, a tha ceangailte ri cul do bhaidhseagal. Bidh
iad @’ cumail a’ chuideam iosal gu lar agus a’ tabhann
comas a h-uile bathar laitheil agad a ghitlain. Thoir
suil air do bhaidhseagal, oir chan urrainn dhaibh uile
racaichean pannier a ghabhail.

4 Basgaid Tha basgaid na dhoigh math air an stuth
laitheil agad a ghitlan air baidhseagal. Faodaidh tu do
bhaga abhaisteach a chur a-steach ann agus falbh sa
bhad, leis a’ bhuannachd gun urrainn dhut do chuid
stuth a chumail ann an sealladh fad na h-uine. Direach
déan cinnteach gu bheil a h-uile cail air a dhion ma tha
coltas ann gum faodadh e sileadh. Tha lin bagannan
elastach math airson a bhith a’ sineadh thairis air
mullach do bhasgaid, gus stad a chuir air stuth &’
breabadh a-mach ma théid thu thairis air cnapan sam
bith. Faodaidh basgaid lan, stiuireadh a dheanamh gu
math trom.

5 Baidhsagalan cargo Déan cinnteach gu bheil an
luchd air a chuairteachadh gu cothromach.



Na cuir pocannan gitlain air na
crainn-laimhe agad! Cha bhith lan
smachd agad air a’ bhaidhseagal
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Stiuireadh eile

Faidhle singilte no dithis comhla?

Gus na taobhan soisealta de rothaireachd a mhealtainn
is docha gum b’ fhearr leat rothaireachd taobh ri taobh,
ann an caraidean. Air rathaidean cumhang bidh seo
cuideachd a’ dion an aite agad gus am bi e sabhailte
leigeil le cuideigin a dhol seachad ort agus tha seo air
an aon adhbhar ri bhith ri rothaireachd sa phriomh-
shuidheachadh. Tha e gu tur laghail rothaireachd

le dithis uchd ri uchd agus faodaidh e a bhith nas
sabhailte sin a dhéanamh.

Rothaireachd Dhuthchail

Nuair a bhios tu a’ rothaireachd ann an sgirean
duthchail, is docha gum bi thu air rathaidean le
crioch-astar nas airde no air rathaidean singilte.

Tha e cudromach a bhith a’ rothaireachd anns a’
phriomh shuidheachadh - leigidh seo dhut a bhith nas
fhaicsinniche do luchd-cleachdaidh eile an rathaid agus
sealladh nas fhearr thaighinn air na tha romhad agus
air do chulaibh. Bheir e cuideachd casg air car bho
bhith a’ dol seachad ann an doigh neo-shabhailte agus
brosnaichidh e draibhearan charbadan gus aitichean-
seachnaidh a chleachdadh. 'S docha gum bith staid an
rathaid a’ ciallachadh gum feum thu barrachd rum.

Aitichean-seachnaidh

Tha doigh stéidhichte ann aitichean-seachnaidh a
chleachdadh. Ma tha an t-aite-seachnaidh air an taobh
agad-sa den rathad, theid a-steach ann. Ma tha e air an
taobh eile an rathaid, bi thu a’ fuireach mu choinneamh.
Mura bheil aite-seachnaidh ann, no mura a bheil carbad
eile air stad aig aite-seachnaidh, bu choir dhut stad gu

sabhailte aig taobh an rathaid agus a’ leigeil leotha a
dhol seachad.

Carbadan mora

Is docha gun tig thu tarsainn air carbadan mora bho
thuathanasan air rathaidean duthchail. Bi mothachail
nach eil léirsinn cho math aig na carbadan sin air na tha
timcheall orra, agus tha iad nas motha air an rathad na
caraichean. Cha chluinn na draibhearan cho math leis
an fhuaim, mar sin feumaidh tu an aire a thoirt a’ dol
seachad orra no ma tha iadsan a’ dol seachad ort-sa.

A’ dol seachad air eich

Gabhaidh eich an t-eagal gu math furasta, mar sin

ma tha thu air baidhseagal théid air adhart gu socair.
Leig fios dhan mharcaiche gu bheil thu ann. Feumaidh
tu rum gu leor a thoirt dhan each san dol seachad,
agus 's docha gum bi agad ri stad. Tha Comann Eich
Bhreatainn a’ moladh uine gu ledr a thoirt don each is
marcaiche freagairt a thoirt don ghairm agad de "Hi’,
maillich, bi deiseil airson stad, thoir torr rum san dol
seachad agus chan eil math dhut uair sam bith a’ dol
seachad air an taobh a-staigh. ‘Bi Laghach Can Hi'.

bhs.org.uk

Tha an iul seo a’ toirt iomradh air rothaireachd
air-rathad agus slighean baidhseagal. Ma tha
thu a’ rothaireachd far-rathaid, thoir suil

air an stiuir ‘Do the Ride Thing’ -
dotheridething.co.uk
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|l Eszential Cycling Skills

clo

Ath-nuadhaich an eolas a th'agad air
rothaireachd agus ionnsaich sgilean ura.

Ceistean le suidheachaidhean eadar-
ghniomhach.

Combhairle agus eolas gus do mhisneachd a
thogail gus am faigh thu air ais air a’
bhaidhseagal.

Cyvclin
Sdotland

Seall an goireas ur
againn air-loidhne

Ma tha greis air a bhith ann on a bha
thu air an diollaid no ma tha thu nas
cleachdte ri bhith rothaireachd san
duthaich air an deireadh-sheachdain
seach ann an trafaig trang, thoir suil air
an larach-lin ur aig Rothaireachd Alba.
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Liosta-sgrudaidh uidheam baidhseagail

Sabhailteachd agus @
tearainteachd

() Solais

() Dealradairean

(O Glas baidhseagal

() Clogaid

() Aodach soilleir/soillseach
() Bann/Cliop bhriogais

Cofhurtachd @

() Botal uisge (agus céidse)
() Uachdar-gréine

(O Oilsgin

() Miotagan

Chan fheum thu a h-uile rud air an liosta gus
tlachd fhaighinn bho bhith rothaireachd.
Dh’fhaodadh na rudan seo a bhith gu math
feumail. Coimhead air bhideothan mu bhith
deéiligeadh le tuill-rothan air-loidhne.

Uidheam taobh @

an rathaid

() Fon-laimhe

() Uidheam caraich chuibhleachain
() Tiub a bharrachd

() Mapa / GPS

(D Innealan

() Pumpa baidhseagal

() Ola seine

ebike @

() Teairrdsear
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