Porady dotyczace wyjazdow

Wyposazenie

Przed wyruszeniem na szlak rowerowy nalezy:
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Doktadnie zapozna¢ si¢ z trasa, ktorg zamierzamy przebyc¢.

Oszacowac¢ przyblizony czas wyjazdu i powrotu.

Powiadomi¢ o wyprawie osoby trzecie /na wypadek zaistnienia nieoczekiwanych sytuacji/
Wyposazy¢ si¢ w potrzebny sprzet taki jak:

Sprawny rower (np. gorski), posiadajgcy sprawne hamulce, dobrze napompowane kota
pompka

Swiatla biale i czerwone

bidon

spodenki z wktadka

koszulka z materialu technicznego typu: polypro,

bluza typu polar np. polartec 100,

wiatréwka typu hydrotex

plecak typu air cool max

obuwie sportowe

okulary

kask

telefon komérkowy

pieniadze

przyrzady do latania detki takie jak: kawalek gumy 1 klej np. ‘super glue’ lub ‘kropelka’

Niezbedna jest rOwniez apteczka, ktora zawiera¢ powinna:

trzy bandaze zwykle

plaster na rolce

bandaz elastyczny

wodg utleniong

chuste trojkatng

pare rekawiczek lateksowych
wyjatowione opatrunki
krople do oczu

Rady dotyczace bezpieczenstwa:

ANANIENIEN

W trakcie wyjazdu/wycieczki/ nalezy dostosowac sie do tempa innych uczestnikow.

Nalezy mie¢ przy sobie apteczke (jw.).

Wazne jest posiadanie okrycia wierzchniego na wypadek wychtodzenia organizmu

Nalezy posiada¢ do uzupetienia od 1 do 2 litrow ptyndéw (poniewaz organizm przy duzym wysitku
moze wydala¢ nawet do dwoch litrow na godzing. Najbardziej zalecane s napoje energetyczne.



