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2 3Spis treści Wprowadzenie
Dziś więcej osób niż kiedykolwiek wcześniej 
decyduje się na codzienną jazdę rowerem. 
Informacje znajdujące się na następnych kilku stronach pomogą ci zyskać większą pewność 
siebie na rowerze i zacząć korzystać z zalet jazdy na rowerze... czyli między innymi ze swobody 
odkrywania nowych miejsc, tanich przejazdów oraz okazji do zawarcia nowych znajomości. 
Jazda na rowerze jest także lepsza dla środowiska naturalnego oraz może poprawić stan 
zdrowia i samopoczucie.   

Na stronie cycling.scot znajdziesz dodatkowe informacje na temat naszych szkoleń 
praktycznych, a także będziesz mógł/mogła wypróbować nasze interaktywne materiały 
edukacyjne dotyczące podstawowych umiejętności rowerowych.

Organizacja Cycling Scotland kieruje się dewizą, że praktyczne szkolenie rowerowe powinno 
być dostosowane do indywidualnych potrzeb użytkowników. Jeśli chcesz omówić konkretne 
wymagania dotyczące szkolenia, wyślij wiadomość na adres: training@cycling.scot
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Rowery i 
wyposażenie 

Wybór roweru
Kupując rower, zastanów się, jak będziesz z niego  
korzystać i na jaką kwotę możesz sobie pozwolić. 
• Dokąd będziesz jeździć?

• Jak długie są te podróże?

• Po jakich nawierzchniach będziesz jeździć?

• Czy będziesz chciał(a) przewozić jakieś przedmioty?

• Czy będziesz korzystał(a) z innych środków transportu na jakimś odcinku podróży rowerem?

W tym podręczniku pojęcie „rower” dotyczy wszystkich rodzajów pojazdów z napędem na pedały.

W sklepie rowerowym możesz uzyskać poradę dotyczącą 
wyboru odpowiedniego roweru. Jeżeli kupujesz rower od 
osoby prywatnej, rozważ sprawdzenie go w serwisie, aby 

mieć pewność, że nadaje się do jazdy. W
sk

az
ów
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Rodzaje rowerów

• Łatwe przechowywanie
• Świetnie nadaje się do podróży mieszanymi środkami 

transportu, włączając w to pociągi lub autobusy
• Najlepszy do krótszych dojazdów po przeważnie płaskim 

terenie miejskim

• Wszechstronny i wygodny
• Najlepszy do codziennego użytku

• Zapewnia szybkość i wydajność
• Wiele biegów (przerzutek) do pokonywania 

pagórkowatych tras

• Nieskomplikowana, wygodna konstrukcja
• Wytrzymały i łatwy w utrzymaniu

• Idealny do przewozu towarów lub osób
• Może mieć 2 lub 3 koła
• Opcja elektrycznego wspomagania przydaje się na 

terenach pagórkowatych

• Ułatwia utrzymanie równowagi
• Dobrze się sprawdza na gładkich powierzchniach

Rower składany Rower hybrydowy / dojazdowy

Rower szosowy

Rower jednobiegowy

Rower miejski / holenderski Rower transportowy Tricykl

Rower górski (MTB)

Rowery elektryczne, występujące także pod nazwami „ebike” i „pedelec”, mogą 
zrewolucjonizować twoje wrażenia związane z jazdą na rowerze poprzez wydłużenie 
możliwego do przejechania dystansu i ułatwienie pokonywania wzniesień.  W Wielkiej 
Brytanii z roweru elektrycznego, który zapewnia wspomaganie elektryczne nawet do 
prędkości 24 km/h (15 mph), może korzystać każda osoba, która ukończyła 14 lat. 
Na rynku dostępnych jest wiele rowerów elektrycznych, a często możliwe jest także 
zamontowanie wspomagania elektrycznego w już posiadanym rowerze.

Wspomaganie 
elektryczne 
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• Łatwy w utrzymaniu
• Najlepiej przystosowany do krótszych dojazdów po 

przeważnie płaskim terenie

• Mocny i wytrzymały
• Najlepszy do jazdy terenowej



Dopasowanie kasku Odzież i jazda na rowerze nocą
Gdy potrząsasz głową z 
boku na bok, poprawnie 
dopasowany kask pozostaje 
na miejscu i nie porusza się.
1 Dolna krawędź kasku powinna znajdować się tuż ponad  

brwiami.

2 Paski boczne powinny łączyć się pod uchem 
, tworząc kształt litery Y.

3 Odstęp między brodą a paskiem powinien być mniejszy 
niż dwa palce.  

1

2

3
Przepisy prawa brytyjskiego nie wymagają 
korzystania z kasku podczas jazdy na rowerze. 
Jeżdżenie w kasku zależy zatem od twojego 
wyboru, ale warto pamiętać, że może on 
zapewnić dodatkową ochronę w razie wypadku.W
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Do jazdy na rowerze nie jest potrzebna 
specjalna odzież. Możesz jednak 
rozważyć noszenie jaśniejszych ubrań, 
abyś był(a) lepiej widoczny(-a) dla 
innych użytkowników dróg. 

Noc Jasne lub odblaskowe ubrania

Deszcz Kurtka przeciwdeszczowa i widoczne kolory

Zimno Warstwy odzieży, rękawice i czapka pod kask

Chroń swoje ubrania
Trzymaj je z dala od nasmarowanego łańcucha  
poprzez podwinięcie nogawki spodni, skorzystanie  
z opaski na nogawkę lub schowanie jej do skarpetki.

Jazda rowerem nocą
Zawsze używaj białego reflektora z przodu i czerwonego  
światła tylnego z odblaskiem z tyłu (minimalny zestaw  
oświetlenia). Wymagane są również odblaski na pedałach. 
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Kontrola roweru Zabezpieczenie roweru
Z pewnością opłaca się zainwestować w najlepszej jakości  
blokadę rowerową, na jaką możesz sobie pozwolić.
Tani, słabej jakości zamek można łatwo przepiłować lub przeciąć w nim śrubę w ciągu kilku sekund. 

Dobrej jakości zamek typu U-lock (ang. D-lock) zapewni znacznie lepszą ochronę. 

Rower należy zawsze przypinać do czegoś, czego nie da się poruszyć – poszukaj stojaka rowerowego lub 
przedmiotu przymocowanego do podłoża, którego nie można złamać (np. ogrodzenia z siatki) lub którego nie 
można podnieść (np. słupa drogowskazu).

Aby uzyskać maksymalną ochronę, do zabezpieczenia kół i ramy roweru można użyć więcej niż jednego zamka.

P – powietrze Jeżeli opony lekko się uginają 
po naciśnięciu kciukiem, oznacza to, że potrzebują 
więcej powietrza. Jazda ze zbyt małą lub zbyt dużą 
ilością powietrza w oponach wpływa negatywnie 
na właściwości jezdne roweru. Niektóre pompki są 
wyposażone w przydatny manometr. Należy także 
sprawdzić powierzchnię opon pod kątem poważnego 
zużycia bieżnika lub uszkodzeń.

H – hamulce Bezpieczniej jest sprawdzić 
działanie hamulców, pociągając za dźwignie, kiedy 
idziesz obok roweru. Z czasem linki i klocki hamulcowe 
wymagają regulacji i wymiany. Jeśli hamulce roweru 
wydają się słabe, poproś o poradę w sklepie rowerowym 
lub w serwisie.  
 
Niektóre rowery trójkołowe są wyposażone w hamulec ręczny.

Ł – łańcuch Sprawdź, czy łańcuch działa sprawnie 
– powinien być lekko naoliwiony, wolny od rdzy i brudu 
– wykonując nim kilka obrotów do tyłu.
Być może znasz już test M-Check – inną prostą meto-
dę sprawdzenia roweru przed jazdą. Zobacz film na 
temat M-Check na stronie bikeability.scot

To wyjątkowo proste. Tego rodzaju szybka kontrola pozwoli ci 
sprawdzić, czy twój rower jest w dobrym stanie technicznym.

Po rozpoczęciu jazdy posłuchaj, czy z 
roweru nie dobiegają odgłosy tarcia, 
zgrzytania lub klikania, które mogą 
oznaczać, że coś nie działa poprawnie.

W
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Jeśli masz rower elektryczny, sprawdź,  
czy akumulator jest dobrze naładowany. Jeśli zamykasz rower elektryczny, upewnij się, że jego akumulator jest 

zabezpieczony, lub zabierz go ze sobą. 
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Cycling Scotland promuje dobrą znajomość podstawowych funkcji.  Oprócz kontroli nad rowerem 
podstawowe funkcje leżące u podstaw bezpiecznej i odpowiedzialnej jazdy rowerem to:

•  odpowiednia i częsta obserwacja otoczenia
•  wybieranie i zachowywanie najbardziej odpowiednich pozycji na drodze
•  rozumienie zasad pierwszeństwa na drodze, zwłaszcza na skrzyżowaniach
•  jasne komunikowanie / sygnalizowanie innym swoich intencji

Podstawowe funkcje nie są czynnościami, które wykonuje się kolejno po sobie – podczas jazdy należy je 
wykonywać jednocześnie.

Umiejętności 
rowerowe

Kontrola
Kierowanie rowerem i pokonywanie zakrętów      
• Pedałuj śródstopiem, aby podnieść komfort jazdy i kontrolę nad rowerem
• Dostosuj prędkość do panujących warunków i patrz w kierunku, w którym chcesz jechać
• W miarę nabierania prędkości konieczne będą jedynie niewielkie korekty ustawienia kierownicy
• Dobra kontrola pochylenia roweru pomoże ci płynnie pokonywać zakręty
• Podnieś pedał po wewnętrznej stronie zakrętu, aby uniknąć uderzenia nim o podłoże
• Jeśli jeździsz na rowerze mającym więcej niż dwa koła, pochyl się na zakrętach, aby ograniczyć ryzyko  

przewrócenia się
• W rowerach transportowych i innych długich rowerach należy uważać na chybotanie kierownicy podczas  

ruszania i oglądania się za siebie

Hamowanie 
• Poznaj działanie hamulców w swoim rowerze
• Większość siły hamowania pochodzi z przedniego hamulca
• Ćwicz korzystanie z obu hamulców jednocześnie, delikatnie je naciskając w miarę nabierania pewności siebie
• Podczas hamowania usztywnij ramiona, a ciężar ciała skieruj w stronę tyłu roweru
• Zmniejsz prędkość przed wejściem w zakręt
• Cięższe rowery, takie jak rowery trójkołowe lub towarowe, mogą wymagać dłuższej drogi hamowania
Cięższe rowery, takie jak rowery trójkołowe lub towarowe, mogą wymagać dłuższej drogi hamowania.

Jeżeli na rowerze elektrycznym korzystasz 
 z systemu wspomagania przyspieszania,  
pamiętaj o możliwym skoku mocy. Unikaj 

przyspieszania podczas sygnalizowania  
lub wykonywania manewrów. W

sk
az

ów
ka
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Warunki wokół ciebie mogą szybko ulegać zmianie, dlatego niezwykle ważne jest obserwowanie innych 
użytkowników dróg. Patrzenie na drogę przed i za tobą z dużym wyprzedzeniem ułatwi podróż i podniesie jej 
bezpieczeństwo, ponieważ da ci więcej czasu na podjęcie decyzji i pozwoli na dokonanie niezbędnych zmian w 
zależności od natężenia ruchu.

Istnieje więcej sposobów komunikowania się z innymi użytkownikami dróg niż tylko używanie sygnałów ręcznych. 
Doskonałym sposobem komunikowania swoich intencji jest kontakt wzrokowy, który dla ciebie jest z kolei 
sygnałem, że zostałeś(-aś) zauważony(-a). 

Pozycja na drodze Obserwacja 
Wybór najlepszego miejsca na drodze jest bardzo 
ważny dla bezpieczeństwa i ułatwia płynny ruch 
drogowy.
Pewne kontrolowanie przestrzeni zajmowanej na pasie drogi przekazuje twoje intencje innym uczestnikom 
ruchu drogowego. Twoja pozycja na pasie drogi zależy od szerokości drogi, prędkości ruchu drogowego i 
ewentualnych przeszkód znajdujących się przed tobą.

Należy wybrać taką pozycję na pasie drogi, która:

• ułatwia widoczność i bycie widzianym

• pomaga zarządzać ryzykiem i reagować na zagrożenia 

• pozwala uniknąć jazdy po zniszczonej nawierzchni, pokrywach studzienek, gruzie i przeszkodach 

Na każdym odcinku trasy dokonaj oceny i zdecyduj, jak najlepiej ustawić się na pasie drogi. Pozycja na 
drodze będzie się zmieniała w zależności od napotkanych warunków. 

Jazda skrajnie po prawej stronie pasa, gdzie znajduje się odpływ wody burzowej, nigdy nie jest opcją 
preferowaną. Jazda zbyt blisko zaparkowanego pojazdu ogranicza ci widoczność drogi z przodu i może być 
niebezpieczna, jeśli drzwi pojazdu zostaną otwarte wprost przed tobą.  

Istnieją dwie standardowe pozycje rowerzysty na pasie drogowym, o których należy pamiętać i które zostały 
przedstawione na kolejnych stronach.

Sygnalizowanie 
Porozumiewanie się z 
innymi użytkownikami 

dróg za pomocą 
sygnałów ręcznych, 

kontaktu wzrokowego 
i przyjmowania 

odpowiedniej pozycji 
na pasie drogi.

Obserwacja 
Rozglądaj się 
dookoła, aby 

sprawdzić, czy nie 
nadjeżdżają inne 

pojazdy lub czy nie 
ma zagrożeń.

Kontrola 
Dobra kontrola 

nad rowerem może 
wymagać trzymania 

obu rąk na kierownicy.

Podczas zatrzymywania się warto rozważyć zmianę 
biegu, aby ułatwić sobie ponowne ruszenie z miejsca. 
Podczas postoju należy wyraźnie poinformować innych 
użytkowników drogi o swoich zamiarach. Pozwoli to 
również zaoszczędzić baterię w rowerze elektrycznym. 
Ustaw pedały w pozycji na godzinę 2, co ułatwi ci płynne 
ruszenie z miejsca.

W
sk

az
ów

ka godzina 2

Pozycja 
Upewnij się, że masz 
dobrą widoczność, 
jesteś widoczny(-a) i 
asertywnie zachowuj 

się na drodze. 
Jazda środkiem 

pasa pozwoli ci to 
osiągnąć.
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Pierwszeństwo 
Zdecyduj, kto ma 
jechać pierwszy, w 

każdej sytuacji, gdy 
przecinają się drogi 

ruchu.



Pozycja 
Pozycja podstawowa – pośrodku pasa
Jest to normalna pozycja do jazdy, szczególnie skuteczna na spokojnych miejskich ulicach, wąskich drogach, przy 
wysepkach, punktach węzłowych i skrzyżowaniach.

Należy starać się jechać środkiem pasa ruchu. Świadczy to o pewności siebie i zniechęca kierowców do 
wyprzedzania, gdy byłoby to niebezpieczne.  
  

Pozycja druga
Jazda w tej pozycji sygnalizuje kierowcom, że mogą spokojnie cię wyprzedzić. Ustawiaj się w tej pozycji tylko 
wtedy, gdy jest to bezpieczne i gdy możesz przepuścić szybsze pojazdy na pustych odcinkach drogi.

Najlepiej jest wówczas jechać mniej więcej w odległości 1 metra od krawężnika. Dzięki temu nie będziesz jechał(a) 
skrajnym brzegiem pasa, unikniesz uderzenia w krawężnik i będziesz miał(a) więcej miejsca na omijanie dziur i 
innych przeszkód na drodze. Należy jednak pamiętać, że w tej pozycji słabiej widać drogę przed i za rowerem,  
a także jest się mniej widocznym dla innych uczestników ruchu drogowego.  

Rower trójkołowy jest szerszy, dlatego twoja pozycja na pasie drogi może być gdzieś pomiędzy oczywistą pozycją 
podstawową a pozycją drugą. 

Oglądanie się
Przed zmianą pozycji na drodze, pasa ruchu lub skręceniem zawsze spójrz przez ramię i przed siebie (obejrzyj się). 

Strefa drzwi
Nie należy jeździć rowerem w pobliżu pojazdów, ponieważ możesz zostać uderzony(-a) otwieranymi drzwiami. Jedź 
wzdłuż pojazdów w odległości jednej długości drzwi.
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Pierwszeństwo
Pojazdy znajdujące się na drogach 
podporządkowanych muszą ustąpić pierwszeństwa 
pojazdom na drogach głównych.
Skrzyżowanie łączące drogę podporządkowaną z drogą główną jest często 
oznakowane znakami „Stop”, „Ustąp pierwszeństwa”, ma sygnalizację świetlną 
lub ruchem kierują na nim policjanci albo funkcjonariusze służby drogowej (ang. 
traffic wardens). 

Na nieoznakowanych skrzyżowaniach nie ma znaków „Ustąp pierwszeństwa” ani 
stopu, nie mają też miały linii rozgraniczających. Czasami można je napotkać w 
spokojniejszych miejscach, takich jak ulice osiedlowe lub drogi wiejskie. 

Na tego rodzaju skrzyżowaniach nie ma wyznaczonego pierwszeństwa przejazdu 
i konieczny jest samodzielny osąd sytuacji. Jeśli zbliżasz się do skrzyżowania w 
tym samym czasie, co inny pojazd, często najlepiej jest poczekać i go przepuścić.

Cięższe rowery towarowe / trójkołowe mogą potrzebować więcej miejsca, aby 
odjechać, dlatego należy zostawić wystarczająco duży odstęp. 

Pojazdy włączające się do ruchu z drogi podporządkowanej muszą ustąpić 
pierwszeństwa pojazdom poruszającym się po drodze głównej, która ma  
pierwszeństwo.

Skręcanie w prawo
z drogi głównej 

w drogę podporządkowaną

Skręcanie w lewo
z drogi głównej 

w drogę podporządkowaną

Skręcanie w prawo
z drogi  

podporządkowanej 
w drogę główną

Skręcanie w lewo
z drogi  

podporządkowanej 
w drogę główną

Ustąp pierwszeństwa pieszym, którzy  
czekają lub zaczęli przechodzić przez 
skrzyżowanie albo przejście dla  
pieszych.

W
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Skrzyżowania
Skręcanie w lewo z drogi 
podporządkowanej w drogę główną

Kontrola Chcemy mieć kontrolę nad rowerem przez cały czas. 
Oznacza to trzymanie obu rąk na kierownicy i obejmowanie hamulców

Obserwacja Rozejrzyj się dookoła, spójrz za siebie przez 
prawe ramię.

Pozycja Zbliżając się do skrzyżowania, chcesz być widoczny(-a) 
dla innych uczestników ruchu drogowego i sam(a) musisz 
także ich widzieć. W tym momencie nie chcesz, aby ktokolwiek 
cię wyprzedzał. Jeżeli jeszcze nie ustawiłeś(-aś) się w pozycji 
podstawowej na środku pasa, to zrób to teraz.

Pierwszeństwo Czyli w skrócie – kto jedzie pierwszy?   
Przygotuj się do zatrzymania się i ustąpienia pierwszeństwa.

Sygnalizowanie Konieczne może być zasygnalizowanie 
zamiaru skrętu w lewo innym użytkownikom drogi. Nawiąż z nimi 
kontakt wzrokowy, abyś wiedział(a), że zostałeś(-aś) przez nich 
dostrzeżony(-a). Zawołaj lub zadzwoń dzwonkiem na pieszych.

Obserwacja Na koniec obejrzyj się za siebie przez lewe  
ramię, aby upewnić się, że jest bezpiecznie. Jeśli skrzyżowanie  
jest nieprzejezdne lub świeci się czerwone światło, należy 
zatrzymać rower. Postaw lewą stopę na ziemi, a prawy pedał  
ustaw w pozycji na godzinę drugą. 

Skręcanie w prawo
z drogi głównej w drogę 
podporządkowaną

Kontrola Zachowaj kontrolę nad rowerem. Jedź po linii prostej, 
sygnalizując zamiar skręcenia lub oglądając się przez ramię.

Obserwacja Rozejrzyj się dookoła, spójrz za siebie przez 
prawe ramię. 

Pozycja Zbliżając się do tego skrzyżowania, jedź w pozycji 
podstawowej, czyli środkiem pasa ruchu. Spojrzenie przez 
ramię pozwoli ci stwierdzić, czy możesz przyjąć taką pozycję. 
Taka pozycja sygnalizuje zamiar skrętu oraz zniechęca innych do 
wyprzedzania.  

Pierwszeństwo Czyli w skrócie – kto jedzie pierwszy? 
Przygotuj się do zatrzymania się i ustąpienia pierwszeństwa. 
Należy poczekać we wskazanej pozycji, ponieważ w ten sposób 
wyraźnie pokazujesz, że chcesz skręcić.

Sygnalizowanie Poinformuj innych użytkowników drogi o 
zamiarze skrętu w prawo. Nawiąż z nimi kontakt wzrokowy, abyś 
wiedział(a), że zostałeś(-aś) przez nich dostrzeżony(-a).  

Obserwacja Patrz na wprost na pojazdy zbliżające się 
z naprzeciwka. Pojazdy zbliżające się z naprzeciwka mają 
pierwszeństwo i należy poczekać, aż droga główna będzie wolna 
i będzie można bezpiecznie skręcić. Sprawdź, czy droga do 
skrzyżowania jest wolna. Przed skrętem należy spojrzeć za siebie 
przez prawe ramię, aby sprawdzić, czy ktoś cię nie wyprzedza. Jeśli 
główna droga jest nieprzejezdna, należy się zatrzymać i powtórzyć 
procedurę początkową, zanim bezpiecznie ruszysz do skrętu.

Przyjrzyjmy się, jak nasze podstawowe funkcje można 
zastosować na następujących skrzyżowaniach dróg.

Jeśli droga jest szczegól-
nie ruchliwa, konieczne 
może być zaczekanie 
na środku pasa ruchu. 
Bardziej komfortowe 
może być zatrzymanie 
się po lewej stronie dro-
gi i przejście pieszo na 
drugą stronę.
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Lawirowanie między 
pojazdami
Niektórzy rowerzyści wykorzystują niewielkie rozmiary pojazdu do lawirowania pomiędzy stojącymi lub 
wolno jadącymi samochodami. Choć lawirowanie między pojazdami jest praktyką akceptowaną przez 
kodeks drogowy, może stwarzać pewne zagrożenia, do których należy podchodzić z ostrożnością. 

Niedoświadczonym rowerzystom zaleca się pozostanie na pasie ruchu i czekanie wraz z innymi pojazdami. Jeśli 
zdecydujesz się na lawirowanie między pojazdami:

• Możesz przejechać na lewo lub na prawo. Zjedź na prawo, jeśli jest miejsce – będziesz bardziej widoczny(-a)

• Znajdź miejsce dla siebie i ponownie włącz się do ruchu, aby przejechać przez skrzyżowanie  
na pozycji podstawowej

• Bądź przygotowany(-a) do szybkiego zatrzymania się w celu uniknięcia zagrożeń, takich jak otwarte drzwi 
pasażera i pojazdy wjeżdżające z dróg bocznych na twój pas ruchu

• Najlepszym sposobem komunikacji w kolejce na drodze jest kontakt wzrokowy,  
który pozwala ci upewnić się, że zostałeś(-aś) zauważony(-a)

• Cięższe rowery, w tym rowery elektryczne, mogą być bardziej chwiejne przy małych prędkościach

• Na drodze rzadko jest wystarczająco dużo miejsca do lawirowania między pojazdami na rowerze 
transportowym

Na skrzyżowaniach unikaj lawirowania po lewej stronie dużego lub dłu-
giego pojazdu, ponieważ może on zacząć skręcać (patrz „Martwe pola 
dla kierowcy” na stronie 25).
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Potencjalne zagrożenia podczas jazdy 
rowerem w ruchu drogowym 
1  Niebezpieczeństwo związane z lawirowaniem między pojazdami po lewej 

stronie, martwe pola, pojazdy skręcające w lewo w poprzek twojej drogi ruchu

2  Ruch poprzeczny – włączanie się do ruchu z drogi w miejscu oznaczonym jako 
obszar wyłączony z ruchu pojazdów („keep clear”) / częściowo zasłoniętym

3 Piesi przechodzący przez jezdnię, między stojącymi samochodami

4 Otwierające się drzwi samochodu

5 Nieuniknione dziury

1
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Martwe pola dla kierowcy
Kierowcy dużych pojazdów mogą nie być w stanie cię dostrzec, jeśli znajdujesz 
się bezpośrednio przed pojazdem lub przy jego lewej stronie (np. jedziesz po 
wewnętrznej stronie pojazdu). Czekając w kolejce na skrzyżowaniu, należy ustawić się 
tak, aby widzieć kierowcę i być dla niego widocznym(-ą). Trzymaj się bardziej z tyłu i 
lekko z prawej strony, aby przyciągnąć wzrok kierowcy w lusterku.
 
Pozostaw dużym pojazdom sporo miejsca, zwłaszcza gdy poruszają się powoli, 
zatrzymują się na skrzyżowaniach lub manewrują.

Warunki jazdy i zagrożenia
Warunki atmosferyczne
Niektóre warunki atmosferyczne mają wpływ na zachowanie się roweru. Gdy drogi są 
mokre, są zazwyczaj bardziej śliskie, dlatego należy dostosować prędkość i odpowiednio 
wydłużyć drogę hamowania. Przy oblodzonej nawierzchni utrzymanie dobrej kontroli nad 
rowerem może być wyjątkowo trudne. Na oblodzonych lub zaśnieżonych nawierzchniach 
można skorzystać z opon z kolcami. Warto jednak wówczas rozważyć alternatywne środki 
transportu.

Nawierzchnia
Niebezpiecznymi nawierzchniami drogowymi są między innymi śliskie drogi, wyboje, 
mokre metalowe elementy drogi, nierówne lub źle utrzymane nawierzchnie, potłuczone 
szkło lub inne przeszkody, przejazdy kolejowe i linie tramwajowe oraz progi zwalniające.

Podczas jazdy rowerem po niebezpiecznej nawierzchni należy zmniejszyć prędkość, 
dojeżdżając do niej, jechać możliwie prosto, odciążyć siodełko i zwolnić hamulce. Na 
przejazdy kolejowe i linie tramwajowe należy wjeżdżać pod kątem prostym, a na śliskich 
nawierzchniach unikać gwałtownego hamowania i skręcania.

Na naszych drogach bardzo powszechnie występują dziury i wyboje. Najlepiej jest patrzeć 
przed siebie i w miarę możliwości je omijać. Nie zawsze da się to zrobić bezpiecznie w 
ruchu ulicznym lub podczas jazdy w grupie. Najlepszym sposobem przejechania przez 
dziurę jest wstanie z siodełka z ciężarem ciała skierowanym do tyłu roweru i lekko ugiętymi 
kolanami, aby zamortyzować część uderzenia.

Jeśli da się tego uniknąć, staraj się nie przejeżdżać przez kałuże na drodze. Pod nimi mogą 
znajdować się głębokie dziury!

Pamiętaj – jeśli nie widzisz 
lusterek pojazdu, istnieje duże 
prawdopodobieństwo, że jego 

kierowca cię nie widzi. 
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Jazda po drodze
Najważniejsze uwagi
• Zaplanuj trasę i pomyśl, jaki wpływ na nią może mieć pogoda i ruch uliczny w godzinach szczytu

• Najlepsza trasa do jazdy rowerem może się różnić od preferowanej trasy do jazdy samochodem

• Zapoznaj się z kodeksem drogowym i najważniejszymi znakami drogowymi. 
  Niektóre z nich znajdują się na końcu tego przewodnika

• Zastanów się nad pozycją na drodze – domyślna jest pozycja podstawowa na środku pasa.  
 Trzymaj się z dala od krawężnika i strefy drzwi pojazdów.

•  Unikaj zajeżdżania dużych pojazdów, takich jak ciężarówki lub autobusy, po wewnętrznej stronie,  
gdzie możesz być niewidoczny(-a)

• Jedź asertywnie – dzięki temu inni użytkownicy dróg będą mieli do ciebie zaufanie

• Bądź konsekwentny(-a) – patrz i sygnalizuj, aby pokazać innym użytkownikom drogi, co zamierzasz zrobić

• W miarę możliwości nawiązuj kontakt wzrokowy, aby mieć pewność, że osoby znajdujące się w pobliżu cię widzą

• Zawsze używaj świateł po zmroku – wymagają tego przepisy prawa

•  Podczas jazdy rowerem po drogach z ograniczeniem prędkości powyżej 50 km/h (30 mph) potrzeba więcej 
czasu i miejsca, aby móc ocenić prędkość i odległość

•  Podczas jazdy po drogach wiejskich korzystaj z miejsc do wyprzedzania, aby umożliwić szybszym pojazdom 
jadącym z tyłu wyprzedzenie cię oraz aby umożliwić pojazdom zbliżającym się do ciebie kontynuowanie jazdy

Jeżeli wybierasz się w dłuższa podróż, sprawdź, czy twój rower elektryczny  
jest całkowicie naładowany, i rozważ zabranie ze sobą ładowarki.

Stanie w kolejce na światłach
Korzystanie ze skrzyżowań z wieloma pasami ruchu wymaga asertywnej jazdy w pozycji 
podstawowej. Możesz zdecydować się na czekanie w kolejce lub wyminąć pojazdy 
(najlepiej z prawej strony), aby dostać się na czoło kolejki. Musisz zatrzymać się na 
czerwonym świetle. Jeśli podczas wymijania innych pojazdów kolejka zacznie się 
poruszać, zasygnalizuj kierowcom chęć powrotu na pozycję podstawową.

Skrzyżowania wielopasmowe
Korzystanie ze skrzyżowań wielopasmowych wymaga zajęcia pozycji podstawowej 
i w miarę możliwości dostosowania się do prędkości poruszających się pozostałych 
pojazdów lub upewnienia się poprzez kontakt wzrokowy, że kierowca pojazdu czeka 
za tobą. Może to oznaczać konieczność przemieszczania się po pasach ruchu w celu 
wybrania najodpowiedniejszego pasa do kontynuowania jazdy.

Zarejestruj swój rower w bezpieczny 
sposób przez Internet, wraz z innymi 

cennymi przedmiotami, na stronie
Krajowego Rejestru Majątkowego  

immobilise.com W
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ka
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Porady dla 
rowerzystów

Planowanie trasy
Dzięki odpowiedniemu przygotowaniu podróż 
rowerem będzie jeszcze przyjemniejsza. 
O czym należy pomyśleć:

• Trasa, którą kiedyś jechałeś(-aś) samochodem, może nie być najlepsza do jazdy na rowerze.   
Warto sprawdzić, czy są jakieś inne możliwości 

• Jadąc rowerem, możesz wybrać malownicze, spokojne trasy połączone z bardziej bezpośrednimi 
odcinkami drogowymi. Niektóre drogi mają wydzielone ścieżki rowerowe lub udogodnienia, takie jak 
ograniczenia prędkości do 30 km/h (20 mph)

• Trasy terenowe i wspólna infrastruktura mogą mieć wąskie gardła, nieodpowiednie dla szerszych rowerów 
towarowych i trójkołowych

• Po zaplanowaniu trasy należy wybrać się na jazdę próbną, gdy na drogach jest spokojniej – dzięki temu 
poczujesz się pewniej w bardziej ruchliwych porach dnia

• Władze lokalne, miejsce pracy, szkoła, uniwersytet lub uczelnia mogą dysponować doradcami ds. tras, 
planem podróży, mapami lub informacjami o trasach, które mogą pomóc w podjęciu decyzji, jaka trasa 
będzie dla ciebie najlepsza

Pomocne mogą okazać się następujące internetowe narzędzia do planowania trasy:

cyclestreets.net

sustrans.org.uk

maps.google.co.uk (dla wskazanej trasy wybierz ikonę roweru)
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Ronda 
Jazda rowerem po rondzie jest prosta, jeżeli zrobisz to asertywnie.  
Dojeżdżając do ronda:

• Należy zająć środek pasa ruchu biegnącego w kierunku, w którym chcesz jechać

• Rozglądaj się, a następnie wyraźnie sygnalizuj

• Zbliżając się, sprawdź, czy masz ustawiony bieg, który pozwoli ci szybko ruszyć z miejsca

• Ustąp pierwszeństwa kierowcom jadącym z prawej strony i włącz się do ruchu tylko wtedy, gdy jest to bezpieczne

• Jeśli nie jedziesz prosto, zasygnalizuj skręt w lewo lub w prawo, aby pomóc kierowcom jadącym za tobą

• Zasygnalizuj skręt w lewo po minięciu zjazdu znajdującego się przed tym, w który chcesz zjechać

• Przed zjazdem z ronda spójrz przez lewe ramię, czy ktoś nie jedzie

• Jedź swoim pasem ruchu i bądź zdecydowany(-a) – nie zmieniaj gwałtownie kierunku jazdy

•  Jeśli rondo jest małe, możesz nie mieć możliwości jednocześnie skręcić i zasygnalizować ten manewr.  
Staraj się nawiązać kontakt wzrokowy z kierowcami

Infrastruktura

Na niektórych etapach podróży najlepszym 
rozwiązaniem będzie zejście z roweru i przejście 
pieszo. Może się tak zdarzyć na szczególnie 
ruchliwym skrzyżowaniu lub rondzie.
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Pasy dla rowerów 
Pasy dla rowerów są projektowane z myślą o 
wspieraniu osób poruszających się rowerem. 

Nie trzeba jednak z nich korzystać, jeśli 
istnieją bezpieczniejsze rozwiązania. Jeśli 
pas dla rowerów nie jest oznaczony linią 
ciągłą, samochody zgodnie z prawem mogą 
na nim parkować. 

W sytuacji, gdy na pasie dla rowerów 
jest zaparkowanych wiele samochodów, 
prawdopodobnie bezpieczniej będzie 
pozostać na pasie drogowym, niż wymijać 
co chwilę kolejne zaparkowane auta.

Zachowaj ostrożność, gdy pasy dla rowerów 
znajdują się w strefie zagrożenia otwarciem 
drzwi obok zaparkowanych samochodów – 
 jeśli nie ma na nich wystarczająco dużo 
miejsca, lepiej z nich zrezygnować. 

Ścieżki rowerowe 
W wielu miastach istnieją sieci ścieżek, które 
umożliwiają przemieszczanie się po mieście przy 
minimalnej interakcji z użytkownikami ruchu 
drogowego. Jeśli to możliwe, jedź po lewej stronie i 
wyprzedzaj po prawej.

Ścieżki są zazwyczaj współużytkowane przez pieszych, 
osoby spacerujące z psami itp. Jedź rowerem 
odpowiedzialnie w obecności innych użytkowników.

Uważaj na innych użytkowników ścieżki. 
Zachowuj się uprzejmie i zwalniaj w razie 
potrzeby, zwłaszcza w przypadku szybciej 
poruszających się rowerów elektrycznych.

Jeśli wyminięcie innych użytkowników drogi nie jest 
bezpieczne, poczekaj, aż będzie to możliwe.

Konie 
Jeśli napotkasz jeźdźca na koniu, zwolnij i ostrzeż 
go, że jesteś. Daj mu czas na reakcję na twój sygnał. 
Jeśli ścieżka jest wąska, konieczne może być 
zatrzymanie się i przepuszczenie jeźdźca na koniu. 
Jeśli jest wystarczająco szeroka, omiń ich szeroko 
i powoli – w miarę możliwości przynajmniej na 
szerokość samochodu.

Uważaj na jeźdźców konnych na wspólnych ścieżkach.  
Daj koniowi i jeźdźcowi czas na zareagowanie na twoje 
hasło „cześć”, a następnie omiń ich szeroko i powoli.
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Znaki drogowe

Droga zalecana dla 
rowerów na drodze 

głównej

Droga  
tylko dla rowerów

Ciąg pieszo-rowerowy Droga dla pieszych  
i rowerów

Kontrapas  
rowerowy

Ostrzeżenie (dla kierowców) 
początek drogi rowerowej 

Zakaz jazdy 
na rowerze

Zakaz wjazdu pojazdów 
(z wyjątkiem rowerów 
prowadzonych pieszo)

Droga dla autobusów i 
rowerów

Początek pasa rowerowego 
zgodnego z ruchem pojazdów  

(linia ciągła zabrania  
ruchu jakichkolwiek innych)

Zakaz wjazdu

Buspasy 
Często dopuszczane jest jeżdżenie rowerem 
po buspasach. Należy wówczas jechać w 
pozycji podstawowej, aby dobrze widzieć i 
być dobrze widzianym(-ą).

Jeśli na przystankach czekają ludzie lub jeśli 
widzisz, że pasażerowie przemieszczają się, 
aby wysiąść z autobusu, spodziewaj się, że 
autobus się zatrzyma. Jadąc za autobusem, 
musisz być przygotowany(-a) na to, że będzie 
się on zatrzymywał na trasie przejazdu. 

Jeśli nie czujesz się pewnie przy 
wyprzedzaniu, możesz poczekać za 
autobusem, aż ruszy ponownie. 
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Znajdź towarzysza podróży
Może się okazać, że twoi znajomi, koledzy czy koleżanki z klasy lub z pracy jeżdżą na rowerze i znają trasę, którą 
będziesz jechał(a). Być może udzielą ci porad, wskazówek i sugestii – a może nawet dołączą do ciebie na trasie! Jeśli 
w okolicy nie ma grupy dla rowerzystów lub forum rowerowego, warto założyć je za pośrednictwem Internetu. 

Przygotuj się
Przekonanie, że odpowiednio przygotowałeś(-aś) się do podróży, da ci większą pewność siebie i komfort 
psychiczny. Sprawdź rower na początku i na końcu każdej podróży i pamiętaj o spakowaniu potrzebnych rzeczy.  
Lista kontrolna sugerowanych elementów wyposażenia znajduje się na str. 42.

Ubezpieczenie roweru i polisa OC
Jeśli posiadasz dobry rower, to prawdopodobnie warto go ubezpieczyć. Zazwyczaj istnieje możliwość włączenia 
roweru do polisy ubezpieczenia domu. Możesz także wykupić specjalne ubezpieczenie w przypadku droższych 
rowerów lub jeżeli potrzebujesz rozszerzonej ochrony. Istnieje wielu wyspecjalizowanych ubezpieczycieli, których 
można łatwo znaleźć w Internecie. Mimo że jazda na rowerze jest ogólnie rzecz biorąc bardzo bezpieczna, warto 
rozważyć opcje ubezpieczenia od odpowiedzialności cywilnej (OC), które zapewni ci ochronę jako rowerzyście. 
Zarówno British Cycling, jak i Cycling UK oferują tanie opcje ubezpieczenia OC. 

Oznaczenia zabezpieczające 
Znakowanie danymi jest popularnym sposobem odstraszania złodziei od rowerów i podnosi 
prawdopodobieństwo odzyskania roweru w przypadku jego kradzieży. Sfotografuj swój rower,  
zapisz wszystkie jego dane i cechy szczególne – i przechowaj w bezpiecznym miejscu. Oznacz ramę  
swojego roweru pisakiem UV lub w inny sposób – znak powinien zawierać kod pocztowy i numer domu.

Pokonywanie odległości
Po wybraniu najodpowiedniejszego dla siebie roweru większość osób jest w stanie pokonać krótką trasę o długości 
do 8 km. Możesz się zdziwić, jak szybko poprawi ci się kondycja i technika, dzięki czemu dłuższe trasy staną się 
łatwiejsze do pokonania. Nie musisz jednak przesadzać. Zaplanuj trasę, utrzymuj rower w dobrym stanie i zapewnij 
sobie czas potrzebny na przyjemne dojazdy. W miarę nabywania pewności siebie i rosnącej sprawności przekonasz 
się, że dotrzesz do celu znacznie szybciej, niż się spodziewałeś(-aś)!

Sprawdź udogodnienia
Miejsca pracy, uczelnie, szkoły, budynki użyteczności publicznej i centra handlowe często dysponują udogodnieniami 
dla rowerzystów. Przed wyjazdem spróbuj dowiedzieć się, z czego możesz skorzystać. Czy jest tam parking dla rowerów, 
prysznice, szafki? Czy musisz wcześniej zorganizować sobie dostęp do któregoś z nich? Czy pobierana jest opłata?

Porozmawiaj ze znajomymi i przyjaciółmi, a jeśli pracujesz – ze swoim doradcą ds. kadrowych, o dostępnych 
udogodnieniach. Być może istnieje grupa rowerowa, do której możesz się przyłączyć. 

Nagroda Cycling Scotland „Cycling Friendly” stanowi wsparcie i wyraz uznania dla pracodawców, szkół, 
społeczności, szkół wyższych i uniwersytetów, które zachęcają do korzystania z roweru. Aby dowiedzieć się więcej, 
wejdź na stronę: cycling.scot.

Uwagi ogólne

Zastanów się nad pozostawieniem eleganckich 
butów w pracy i oszczędzeniu sobie konieczności 
wożenia ich codziennie rowerem.
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Przewóz przedmiotów
Istnieje kilka opcji, które pomogą bezpiecznie i 
wygodnie przewozić ładunki rowerem.
1 Plecak Plecak idealnie nadaje się przewożenia 
ładunków o rozmiarach umożliwiających dojazd do pracy 
(np. laptopa, drugiego śniadania, kilku narzędzi i kurtki 
przeciwdeszczowej) na krótszych trasach. Wytrzymałe 
plecaki outdoorowe są zazwyczaj wodoodporne i 
wentylowane, a także zapewniają stabilność i ochronę 
znajdujących się w środku przedmiotów. W przypadku 
dłuższych podróży i cięższych ładunków wygodniejsze 
mogą okazać się inne opcje. Uważaj na luźne pasy, które 
mogą zaczepić się o poruszające się koła.

2 Torba podsiodłowa Torby te montuje 
się za siodełkiem; często wymagają one pętli do 
siodełka lub specjalnego wspornika. Świetnie nadają 
się do przewożenia mniejszych przedmiotów, takich jak 
narzędzia, nie wymagają posiadania bagażnika, a 

ponadto znajdują się na tyle wysoko, że niestraszny  
im brud na drodze ani ewentualne uszkodzenia. 

3 Sakwy Jeśli wolisz, aby to rower dźwigał ciężar, 
idealnym rozwiązaniem będą sakwy. Są to torby 
montowane po obu stronach bagażnika, który mocuje się 
do tylnej części roweru. Utrzymują ciężar nisko przy ziemi 
i zapewniają dużą pojemność na wszystkie przedmioty 
codziennego użytku. Sprawdź swój rower, ponieważ nie 
wszystkie umożliwiają zamontowanie na nich bagażnika.

4 Koszyk Koszyk to doskonały sposób na przewożenie 
rowerem przedmiotów codziennego użytku. Możesz po 
prostu wrzucić do niego zwykłą torbę i ruszyć w drogę, a 
dodatkową zaletą jest to, że swoje rzeczy zawsze masz w 
zasięgu wzroku. Pamiętaj tylko, aby zabezpieczyć zawartość 
koszyka, gdy zbiera się na deszcz. Na koszyk możesz 
naciągnąć elastyczną siatkę na bagaż, która zapobiegnie 
wysypywaniu się zawartości na wybojach. Obciążony koszyk 
może jednak dość poważnie utrudnić kierowanie rowerem. 

5 Rowery transportowe Dopilnuj,  
aby obciążenie było równomiernie rozłożone.

3
2

1

5
Skontaktuj się z lokalnym sklepem rowerowym, 
aby uzyskać informacje na temat możliwości 
przewozu osób, w tym rowerów przystosowanych 
do przewozu osób, fotelików dziecięcych i 
uchwytów do zaczepiania rowerków dziecięcych.W
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kaNigdy nie zawieszaj toreb 
zakupowych na kierownicy roweru! 

Nie będziesz miał(a) wtedy pełnej 
kontroli nad rowerem.



Gęsiego czy obok siebie?
Aby móc cieszyć się towarzyskimi aspektami jazdy na rowerze 
lub towarzyszyć mniej doświadczonym rowerzystom, możesz 
zdecydować się na jazdę obok siebie, w parach. Na wąskich 
drogach możecie w ten sposób ochronić swoją przestrzeń, do 
momentu gdy będzie można bezpiecznie pozwolić komuś na 
wyprzedzanie. Taki sposób jazdy służy temu samemu celowi, 
co jazda w pozycji podstawowej. Jazda obok siebie jest 
całkowicie legalna i może być bezpieczniejsza.

Jazda na terenach wiejskich
Podczas jazdy na terenach wiejskich możesz znaleźć się na 
drogach z dużo wyższym ograniczeniem prędkości lub na 
drogach jednojezdniowych. Ważne jest, aby jechać w pozycji 
podstawowej – dzięki temu będziesz lepiej widoczny(-a) 
dla innych użytkowników drogi i miał(a) lepszy widok na 
drogę przed i za sobą. W ten sposób zapobiegniesz również 
niebezpiecznemu wyprzedzaniu cię przez samochody i 
zachęcisz kierowców pojazdów do korzystania z miejsc do 
wyprzedzania. Na drogach wiejskich możesz potrzebować 
więcej przestrzeni również z powodu jakości nawierzchni. 

Miejsca do wyprzedzania / 
mijania 
Istnieje ustalony sposób korzystania z miejsc do 
wyprzedzania / mijania.  Jeśli miejsce do wyprzedzania / 
mijania znajduje się po twojej stronie drogi, po prostu się 
na nim zatrzymaj. Jeśli miejsce do wyprzedzania / mijania 
znajduje się po drugiej stronie drogi, poczekaj naprzeciwko 

niego. Jeśli nie ma miejsca do wyprzedzania / mijania 
lub nadjeżdżający pojazd nie zatrzymał się w miejscu do 
wyprzedzania / mijania, należy bezpiecznie zatrzymać się 
na poboczu, aby umożliwić przejazd pojazdu.

Duże pojazdy 
Na drogach wiejskich możesz napotkać duże pojazdy 
rolnicze. Należy pamiętać, że pojazdy te mają ograniczoną 
widoczność przestrzeni znajdującej się bezpośrednio wokół 
nich i zajmują więcej miejsca na drodze. Kierowca może także 
słabo słyszeć dźwięki otoczenia, dlatego należy zachować 
szczególną ostrożność podczas mijania się z takimi pojazdami.

Mijanie koni 
Konie można łatwo spłoszyć, dlatego jeśli jedziesz na 
rowerze, podjeżdżaj do nich powoli. Daj znać jeźdźcowi, 
że się zbliżasz. Musisz pozostawić koniowi dużo miejsca 
podczas mijania i być gotowy(-a) zatrzymać się w razie 
potrzeby. British Horse Society radzi, aby dać koniowi i 
jeźdźcowi dużo czasu na reakcję na twoje hasło „cześć”, 
zwolnić, być gotowym(-ą) się zatrzymać, pozostawić dużo 
miejsca podczas wyprzedzania i NIGDY nie wyprzedzać 
po wewnętrznej stronie. „Bądź miły(-a), powiedz cześć”. 

bhs.org.uk

Niniejszy przewodnik dotyczy jazdy po drogach 
i ścieżkach rowerowych. Jeśli jeździsz w terenie, 
zapoznaj się z przewodnikiem „Do the Ride Thing”  
– dotheridething.co.uk

Skorzystaj z naszego  
nowego narzędzia  
e-learningowego:

skills.cycling.scot

Jeśli dawno nie jeździłeś(-aś) rowerem 
lub jesteś bardziej przyzwyczajony(-a) do 
weekendowych wycieczek rowerowych 
po okolicy niż do pokonywania korków w 
godzinach szczytu, z pewnością przyda ci się 
nowa strona internetowa Cycling Scotland.

Odśwież swoją wiedzę na temat jazdy 
na rowerze i zdobądź odpowiednie 
umiejętności.

Pytania z interaktywnymi scenariuszami.

Wiedza i najważniejsze wskazówki, które 
pozwolą ci nabrać pewności siebie i śmiało 
wrócić na rower.  

40 Dodatkowe wskazówki



42 43Lista kontrolna wyposażenia 
rowerowego
Bezpieczeństwo i ochrona  

 Oświetlenie
 Odblaski
 Blokada roweru  
 Kask
 Odzież odblaskowa / jasna
 Klipsy do spodni 

Zestaw niezbędnych 
akcesoriów  

 Telefon komórkowy
 Zestaw naprawczy do opon
 Zapasowa dętka
 Mapa / GPS  
 Multi-tool / narzędzie proste
 Pompka rowerowa
 Smar do łańcucha 

Komfort  
 Bidon na wodę (i uchwyt)
 Krem ochronny z filtrem UV
 Odzież przeciwdeszczowa
 Rękawice  

Rower elektryczny  
 Ładowarka

Nie musisz mieć wszystkiego z tej listy, aby 
cieszyć się jazdą na rowerze. Podane na 
niej elementy mogą być bardzo przydatne. 
Obejrzyj dostępne w Internecie filmy na 
temat naprawy przebitej opony. W
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