Od startu do mety:
Jak zadbac o siebie i rower
na jednodniowy wypad
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Czy kiedykolwiek zdarzyto sie Wam wyruszy¢
w podréz bez kluczowego przedmiotu?
Jakie byty tego konsekwencje?

Czy na trasie mieliscie sytuacje, w ktorej odpowiednie
przygotowanie uratowato Was przed problemem?

Jakie przedmioty s3 dla Was absolutnie
niezbedne na jednodniowa wycieczke rowerowa?

F
ﬁollow me! Jé?at/

ultura pcdrﬁ;’:c:w:-rﬂa

KILBE ROWTRONTEE

GRYFUS.




Jak przygotowac sie do
jednodniowej wycieczki?

Co zabrac i na co zwrdci¢ uwage,
by cieszy¢ sie jazda bez stresu?

Jak efektywnie pakowac rzeczy,

aby byty praktyczne, tatwo dostepne
i zapewniaty komfort podrézy

w kazdej sytuaciji.
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Sprawny rower to klucz
do bezpiecznej i udanej przygody!

Hamulce
Opony
Naped

Ogodlny test roweru - test 10 centymetréow
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Kask na gtowie

- bezpieczenstwo w kazdej trasie!
]

Ochrona przed urazami gtowy:

W razie upadku lub zderzenia kask absorbuje energie uderzenia, minimalizujac ryzyko powaznych
obrazen czaszki i mozgu. Dla rowerzystow turystycznych, ktorzy pokonuja réoznorodne trasy,

od asfaltowych drég po szutrowe Sciezki, jest to kluczowe zabezpieczenie.

Poprawa bezpieczenstwa na trasach o zmiennym terenie:

Podczas jazdy po gorach, lesie czy nieutwardzonych sciezkach ryzyko poslizgniecia lub utraty
rownowagi jest wieksze. Kask chroni gtowe przed kontaktem z kamieniami, gateziami czy
twarda nawierzchnia.

Widocznos$¢ i rozpoznawalnosé:

Wiele kaskow posiada odblaskowe elementy lub mozliwos¢ montazu oswietlenia, co zwieksza
widocznosc¢ rowerzysty na drodze. Na trasach turystycznych, szczegdlnie w stabym swietle
lub na ruchliwych drogach, kask moze uratowac zycie, czynigc rowerzyste bardziej widocznym
dla innych uczestnikow ruchu.

Ochrona przed warunkami atmosferycznymi:

Kask zapewnia dodatkowg ochrone przed storicem, deszczem i wiatrem, co zwieksza komfort
jazdy. W turystyce rowerowej, gdzie spedza sie wiele godzin na zewnatrz, taki element moze
znacznie poprawic¢ doswiadczenie z podrozy.
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Podstawowe wyposazenie rowerzysty:
Narzedzia, ktére warto mie€ przy sobie

Zapasowa detka:
W przypadku przebicia opony szybka wymiana detki pozwala na kontynuowanie jazdy bez koniecznosci
dtuzszych napraw. Upewnij sie, ze detka jest odpowiedniego rozmiaru i kompatybilna z Twoimi oponami.

Zestaw naprawczy do detek:
tatki, klej i papier scierny. Pozwala na naprawe przebitej detki w sytuacji, gdy nie masz zapasowej detki
lub zuzytes ostatnig. Przecwicz wczesniej proces naprawy w domu, aby na trasie dziata¢ sprawnie

tyzki do zmiany opon:
Utatwiaja demontaz i montaz opony bez uszkodzenia obreczy. Wybieraj topatki z wytrzymatego
tworzywa, aby uniknac¢ pekniecia podczas uzycia.

Porada

Przed wyruszeniem na wycieczke naucz sie w domu, jak wymienia¢ detke w swoim rowerze. To umiejetnosc, ktéra
moze uratowac Twoj dzien na trasie. Sprawdz réwniez, czy demontaz kota w Twoim rowerze nie wymaga
specjalnych kluczy - w razie potrzeby upewnij sie, ze masz je w swoim zestawie narzedzi. Regularne ¢wiczenie
takich napraw pozwoli Ci dziata¢ sprawnie i bez stresu w sytuacji awaryjne;j.
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Podstawowe wyposazenie rowerzysty:
Narzedzia, ktére warto miec przy sobie

Olej do tanicucha
Utrzymanie tancucha w dobrym stanie pozwala na ptynng i efektywng prace napedu. Niewtasciwie
nasmarowany tancuch szybciej sie zuzywa i zwieksza opory podczas jazdy.

Pompka rowerowa
Umozliwia szybkie uzupetnienie cisnienia w oponach w razie przebicia lub spadku powietrza. Dobrze
napompowane opony zmniejszajg ryzyko uszkodzen i poprawiajg komfort jazdy.

Multitool z wbudowanym skuwaczem

To wielofunkcyjne narzedzie pozwala na wykonanie wielu drobnych napraw w trasie, takich jak regulacja
hamulcow, przerzutek czy usuniecie uszkodzonego ogniwa tancucha w sytuacji awaryjnej. Dzieki temu
mozesz szybko wrdci¢ na trase.

Porada

Naucz sie wczesniej korzystaé z funkcji multitoola, takich jak regulacja przerzutek, hamulcéw czy skuwanie
tancucha, aby w trasie dziata¢ sprawnie i pewnie. Upewnij sie, ze jest kompatybilna z wentylem Twojej
detki. Pamietaj, by usuwac nadmiar oleju po smarowaniu.
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Podstawowe wyposazenie rowerzysty:
Narzedzia, ktére warto mie€ przy sobie

Spinka do taricucha

Stuzy do szybkiego taczenia przerwanego taricucha w sytuacji awaryjnej. Dzieki spince nie musisz nosic
catej zapasowej detki - wystarczy odpowiedni element dopasowany do Twojego napedu.

Trytki
Wielofunkcyjne opaski zaciskowe, ktore mozesz uzy¢ do tymczasowego przymocowania luznych
elementow, takich jak btotniki, torby czy kable. Sg lekkie, zajmujg mato miejsca i mogg uratowac sytuacje

W razie awarii.

Tasma naprawcza

Idealna do szybkiego zabezpieczenia uszkodzen ramy, sakw lub innych elementow wyposazenia. Jest
niezastgpiona do tymczasowych napraw na trasie, takich jak uszczelnienie przebitej opony (w sytuacji
awaryjnej) czy wzmocnienie ostabionych potaczen.

Porada
Spinke dobierz odpowiednio do rozmiaru i rodzaju tancucha Twojego roweru.
Upewnij sie, Ze potrafisz jg zamontowac.
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Twoja energia to naped wycieczki
- pij, jedz, jedZ!

Bidon - najlepiej dwa
Zapewniajg odpowiednig hydratacje podczas jazdy. Jeden bidon z wodg zaspokaja pragnienie, a drugi z izotonikiem
uzupetnia elektrolity i energie, co jest szczegdlnie wazne na dtuzszych trasach.

Przekaski rowerowe

Batony energetyczne: Lekkie, tatwe do spakowania i dostarczajg szybkiej energii.
Suszone owoce: Naturalne zrodto cukrow prostych, ktore szybko uzupetniaja energie.
Zelki: Drobne, stodkie przekaski, ktore tatwo zjeé¢ podczas jazdy. SZETECIN
Kanapka: Solidna przekaska, ktéra zaspokaja gtod i dostarcza dtuzej uwalnianej energii.
Zel energetyczny (awaryjnie): Niezastapiony w sytuacjach, gdy potrzebujesz natychmiastowego zastrzyku energii.

Porada
Uzyj bidonéw termicznych w chtodne dni, aby napoje pozostaty ciepte, lub bidonéw izolowanych w upaty, aby zachowac¢
chtod napojow. Spozywaj przekaski regularnie, co okoto 30-45 minut jazdy, aby utrzymac staty poziom energii.
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Dobrze spakowany, zawsze przygotowany

- jedz bez stresu!
]

Dokumenty (wazne przy wyjazdach zagranicznych):

Dowaod osobisty lub paszport sg niezbedne, szczegdlnie podczas przekraczania granic.

Pieniadze (karta ptatnicza oraz gotéwka):
Karta utatwia ptatnosci, ale gotéwka przydaje sie w miejscach, gdzie terminale nie dziataja.

Ubezpieczenie (EKUZ przy wyjazdach zagranicznych):
Europejska Karta Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ) gwarantuje podstawowg opieke medyczng
w krajach UE.

Porada

Przechowuj je w wodoodpornej saszetce lub etui, aby zabezpieczy¢ przed deszczem.
Sprawdz przed wyjazdem, czy Twoje ubezpieczenie obejmuje dodatkowe ustugi, np.
transport medyczny.

I
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Dobrze spakowany, zawsze przygotowany
- jedz bez stresu!

Telefon i powerbank + kabel do tadowania
Telefon to narzedzie do komunikacji, nawigacji i fotografowania.
Powerbank zapewnia, ze telefon nie roztaduje sie podczas dtugich tras.

Oswietlenie rowerowe (przéd i tyt):
Lampki rowerowe zwiekszajg widocznos¢ w trudnych warunkach oswietleniowych i po zmroku.

Zapiecie roweru
Stuzy do zabezpieczenia roweru przed kradzieza podczas postoju.

Porada

Upewnij sie, ze telefon jest natadowany przed wyjazdem, a powerbank w petni natadowany. Wybierz model z minimum
dwoma tadowaniami dla Twojego telefonu.
Sprawdz baterie lub nataduj lampki przed wyjazdem. Wybierz modele wodoodporne.
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Dobrze spakowany, zawsze przygotowany

- jedz bez stresu!
]
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Apteczka:

Powinna zawierac plastry, bandaz, tabletki przeciwbolowe oraz srodek odkazajacy.

Kosmetyki:

Krem przeciwstoneczny, ktéry chroni skére przed szkodliwym dziataniem UV, oraz krem do
twarzy, ktory moze zapobiega¢ wysuszeniu skory.

Srodki higieniczne:
Chusteczki nawilzajace do szybkiego oczyszczania rak i twarzy, szczegolnie podczas przerw, oraz i
podstawowe srodki higieniczne, jak zel antybakteryjny.

Porada
Przechowuj apteczke i srodki higieniczne w wodoodpornej torbie, aby
byty zabezpieczone przed wilgocia i tatwo dostepne w razie potrzeby.
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Ubierz sie madrze - warstwowo,

komfortowo i zgodnie z pogoda!
]

Ubiér warstwowy (tzw. ,,na cebulke”)

Warstwa bazowa (koszulka termoaktywna) - odprowadza pot i utrzymuje skore sucha.
Warstwa docieplajgca (bluzy rowerowe, softshell) - zapewnia ciepto w chtodniejsze dni.
Warstwa ochronna (kurtka przeciwdeszczowa, wiatréwka) - chroni przed wiatrem i
deszczem.

Koszulki rowerowe z oddychajacych materiatéw
Najlepiej wybiera¢ modele z kieszonkami na plecach na przekaski lub telefon.
Powinny by¢ dobrze dopasowane, ale nie krepowac ruchow.

Spodenki rowerowe z wktadka (,pielucha”)
Redukuja tarcie i zwiekszajg komfort jazdy, zwtaszcza na dtuzszych trasach.
Mogga byc¢ na szelkach lub bez - wedtug indywidualnych preferencji.

Buty rowerowe

Dla rowerow szosowych/MTB - buty na zatrzask (SPD) zapewniaja lepsza
efektywnos¢ pedatowania.

Dla turystyki rowerowej - lekkie buty sportowe lub trekkingowe, ktore
umozliwiaja rowniez chodzenie.
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Ubierz sie madrze - warstwowo,

komfortowo i zgodnie z pogoda!
]

Rekawiczki rowerowe
Letnie (krotkie palce) - poprawiajg chwyt kierownicy, redukujg pot i wibracje.
Zimowe (petne palce) - chronig przed chtodem i wiatrem.

Okulary przeciwstoneczne
Ochrona przed stoncem, kurzem, owadami i wiatrem.
Warto wybiera¢ modele z wymiennymi szktami dostosowanymi do réznych warunkéw pogodowych.

Dodatkowe elementy na chtodniejsze dni

Ocieplacze na nogi i rece - tatwe do zatozenia i zdjecia w zaleznosci od temperatury.
Buff, komin na szyje - chroni przed zimnem i wiatrem.

Pokrowce na buty - zabezpieczaja przed zimnem i wilgocia.
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Ubierz sie madrze - warstwowo,
komfortowo i zgodnie z pogoda!

Jakiej odziezy unikaé na rowerze?

Bawetniane ubrania
Chtong pot i dtugo schnga, przez co ciato moze sie wychtadzac lub przegrzewac.

LuZne ubrania, szerokie spodnie
Moga zahaczac o tancuch, przerzutki lub korbe, co grozi wypadkiem.

Zbyt grube warstwy

Lepsza jest odziez techniczna niz kilka grubych warstw, ktore powoduja przegrzanie i nadmierne pocenie.

Niewtasciwe buty

Klapki, sandaty czy buty na grubej podeszwie pogarszaja kontrole nad rowerem
i zmniejszaja komfort pedatowania
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Torby, sakwy, plecak - wybierz najlepszy sposéb na
transport ekwipunku

Maty plecak

Idealny na krotsze wycieczki, kiedy potrzebujesz zabrac tylko kilka lekkich przedmiotow, takich jak
woda, przekaski, telefon czy apteczka.

Wybierz plecak sportowy z systemem wentylacji plecow i pasami, ktére mozna spig¢, aby stabilnie
trzymat sie podczas jazdy.

Torba pod rame

Montowana do ramy roweru. Doskonata na narzedzia, detke, pompe i inne mate przedmioty, ktére chcesz
mie¢ pod reka. Sprawdz rozmiar torby, aby byta dobrze dopasowana do ramy i nie przeszkadzata podczas
pedatowania.

Sakwy

Przestronne torby montowane na bagazniku rowerowym. Idealne na dtuzsze wycieczki lub wyjazdy z wiekszym
bagazem, np. odzieza, jedzeniem czy sprzetem biwakowym. Wybierz sakwy wodoodporne i upewnij sie, ze sg
dobrze wywazone, aby rower zachowat stabilnosc.
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Torby, sakwy, plecak - wybierz najlepszy
sposOb na transport ekwipunku

Torba na sztyce

Mocowana za siodetkiem, doskonata na sredniej wielkosci tadunki, np. dodatkowg odziez, przekaski
czy powerbank. Upewnij sie, ze torba jest dobrze przymocowana, aby nie przesuwata sie podczas
jazdy i nie wptywata na komfort pedatowania.

Torba na rame

Przestronna torba montowana na ramie roweru. Mata, podreczna torba na drobne rzeczy, umozliwiajaca

tatwy dostep do zawartosci podczas jazdy. Idealna do przechowywania przekasek oraz niezbednych
przedmiotow potrzebnych w trakcie wycieczki.

KILBE ROWTRONTEE
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L KALENDARZ
Wycieczki rowerowe ROWEROWY 2025

Z Follow me!

SIEKIERK! ;
- MORYN - TRZCINSKO

Przygoda nad Odrgq
narowerze

SPREEWALD

v Organizacja wycieczek i przejazdéw dla grup od kilku do kilkudziesieciu oséb Bl
zielony labirynt

31,08, 2028

v Przewdz rowerdw i sprzetu rowerowego przyczepami rowerowymi

_ USTRONIE ~
v Wycieczki po woj. zachodniopomorskim i Meklemburgii-Pomorzu Przednim - TRZESACZ 8
Kiity i morze: 8

) Rowerowa o
v Rowerowe tripy po catej Europie - petne wsparcie logistyczne WYPoS. ~

CHOSZCZNO

v Nowoczesna i komfortowa flota, blisko 100 autokardéw, buséw | ?Ep%’gm e = BARLINEK

il gy

POLCZYN-ZDROJ mum
- DRAWSKO POM
Rowerem przex

§ 12.08.2025
14.00, 2025
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Przyczepy rowerowe

- Ty i Twéj rower jedziecie bezpiecznie
]

v Bez wysitku - nie martwisz sie o zmeczenie ani warunki na drodze

v Ochrona roweru - Twoj rower jest bezpiecznie przewozony, bez ryzyka uszkodzen
v Wygoda podrdzy - nie musisz demontowac roweru, oszczedzasz czas i energie

v Elastyczno$c trasy - dowieziemy Cie tam, gdzie zaczynajg sie najpiekniejsze szlaki

v Komfort i spokdj - skupiasz sie na przyjemnosci z jazdy, my zajmujemy sie resztg
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Klucz do Udanej Wycieczki Rowerowej ;i

. Dobre przygotowanie to podstawa!
Sprzet, odziez i odpowiednie wyposazenie zwiekszajg komfort i bezpieczenstwo na trasie.

. Jednak najwazniejsze to...
Pozytywne nastawienie! & Czerpanie radoéci z jazdy, niezaleznie od warunkow. & .

Nieprzejmowanie sie drobnymi komplikacjami - to czes¢ przygody!

L. Podrézowanie rowerem to nie tylko cel, ale przede wszystkim przyjemnos$¢ ptynaca

z odkrywania $wiata z siodetka! &
Tego Wam zycze
i do zobaczenia na szlaku! & &
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