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Swietne miejsce do
jazdy rowerem

Miasteczko Oakville to swietne miejsce do jazdy rowerem.
Nasza spotecznos¢ moze z dumg korzystac z przeszto

185 km sciezek rowerowych na drogach i w terenie,

a takze 300 km szlakow.

Jazda rowerem do dobry sposob, aby:

« Pozostac¢ aktywnym, majac z tego przyjemnosc
- Ograniczyc¢ zanieczyszczenie powietrza i korki na drogach
« Ustrzec sie przed przewlektymi chorobami






Zadbaj o prawidtowe
dopasowanie

Kaski | Rowery | Budowa roweru

e "



Kaski amortyzuja gtowe i zapobiegajg uszkodzeniom mozgu

w razie wypadku. Zdecydowanie zaleca sig, aby wszyscy rowerzysci,
niezaleznie od wieku, nosili zatwierdzony do uzycia kask. Przepisy
prowincji Ontario nakazujg noszenie kasku kazdemu rowerzyscie

w wieku ponizej 18 roku zycia. Rodzice lub opiekunowie nie powinni
pozwalac dzieciom do 16 roku zycia na jazde rowerem bez kasku.

Skorzystaj z reguty ,2-4-1", aby zadbac o prawidtowe
dopasowanie kasku:
- Dwa palce powyzej tuku brwiowego, a ponizej kasku.

» Cztery palce, ktore utozg sie w litere V dookota dolnej czesci uszu.
Paski musza pozostac proste.

+ Jeden palec pod paskiem zapinajacym pod szyja.

NIEPOPRAWNIE NIEPOPRAWNIE POPRAWNIE
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Do wyboru jest wiele r6znych roweréw, w tym goérskie, szosowe,
turystyczne i miejskie. Wybierajac rower dla siebie, wez pod uwage
nastepujace czynniki:

Rozmiar ramy

Gdy staniesz z rowerem ustawionym miedzy nogami, odlegtos¢
krocza od ramy powinna wynosi¢ od dwdéch do pieciu centymetrow.
Wysokosc¢ siedziska

UsiadzZ na siedzisku, opierajac piete na osi pedatu. Gdy pedat
znajdzie sie w pozycji dolnej, kolano powinno by¢ lekko zgiete.
Kierownica

W przypadku uzytkownikéw rowerdéw szosowych i turystycznych
kierownica powinna znajdowac sie na wysokosci siedziska lub
nieco ponizej. Pozostali rowerzy$ci moga zachowac bardziej
wyprostowang postawe, dlatego kierownica powinna znajdowac
sie wyzej od siedziska.

Jesli po kilku przejazdzkach odczuwasz bol
w okolicy kolana, to prawdopodobnie musisz

podnies¢ siedzisko. Jesli odczuwasz bol w kolanie,
to prawdopodobnie musisz obnizy¢ siedzisko.

.................................................... Zadbaj o prawidtowe dopasowanie | 07



Budowa roweru
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Szybka kontrola | Bezpieczenstwo | Gotowos¢ | Ochrona



Szybka kontrola ABC

Szybka kontrola ABC pozwoli okresli¢, ktore czesci roweru wymagaja
ewentualnych poprawek przed ruszeniem w trase. Szybka kontrole
mozna wykona¢ w ciggu niespetna minuty.

A - Kola

Sprawdz wszystko, co ma zwigzek z kotami i oponami, aby
miec pewnos¢, ze nie brakuje powietrza, a kota obracajg sie bez
chybotania, zas bieznik lub boczne $cianki opony nie sg wytarte.

B - Hamulce i kierownica

Sprawdz, czy hamulce dziatajg prawidtowo. Dzwignie hamulcow
po nacisnieciu powinny znajdowac sie w odlegtosci dwdch palcéw
od kierownicy, za$ klocki hamulcowe powinny dotykac¢ tylko felgi
w kole, chwytajac jg skutecznie z obu stron. Aby to sprawdzic,

stan obok roweru i nacisnij przedni hamulec, a nastepnie pchnij
kierownice do przodu. Przednie koto powinno sie zablokowac,

a tylne unie$¢ sie nad podtoze. Nastepnie nacisnij tylny hamulec

i sprobuj is¢ do przodu; tylne koto powinno sie zablokowac i slizga¢
po podtozu. Upewnij sie takze, ze linki hamulcéw nie sg wytarte lub
postrzepione, a kierownica nie wymaga dokrecenia.

C - tancuch i ramie korby

Sprawdz caty uktad napedowy. tancuch musi by¢ prawidtowo
zatozony i nasmarowany. Pedaty powinny obracac sie swobodnie,
a przerzutki znajdowac w prawidtowym potozeniu.

Mocowanie kot

Sprawdz, czy nakretki lub dZzwignie, ktére mocuja osie kota do
widelcéw, sg docisniete, a dzwignie ustawione pfasko wzgledem
widelcéw dla bezpieczenstwa.

Kontrola koncowa

Podnies rower kilka cali nad podfoze i upusc. Jesli ktorakolwiek czes¢
jest poluzowana, bedzie to mozna ustysze¢. Docisénij jg w razie potrzeby.
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Bezpieczenstwo

Obserwuj

Zwracaj uwage na otoczenie i przewiduj wydarzenia. Zachowaj
szczegoblng ostroznos¢ na skrzyzowaniach.

Daj sie zauwazy¢

Nos lekkie, jasne i/lub odblaskowe ubrania, pamietajac takze

o odpowiednim oswietleniu i lusterkach na rowerze.

Badz przewidywalny

Jezdzac rowerem, przestrzegaj przepiséw. Jedz prosto i informuj
o swoich zamiarach innych uczestnikéw ruchu, zanim zmienisz
potozenie lub kierunek jazdy.

Mate dzieci

Zgodnie z wymaganiami prawa prowincji Ontario mate dzieci
muszg jezdzi¢ w odpowiednim foteliku lub przyczepce rowerowej,
w zatwierdzonym do uzycia kasku.

Jesli podczas jazdy poczujesz pragnienie
i siegniesz po bidon, nie przechylaj gtowy

do tytu.. Przechyl bidon i wycisnij napdj do ust.
W ten sposdb zachowasz lepszq kontrole nad
otoczeniem.

Bezpieczerstwo, gotowosc i ochrona | 13



Zachowaj gotowos¢

Na czas jazdy z dala od domu zalecamy zabranie ze sobg
podstawowego zestawu naprawczego, w ktorym znajda sie m.in.
pompka, przyklejane taty do detki, klucze pfaskie, kluczimbusowy,
zapasowe detki i plastikowe dZzwignie do zdejmowania opon.

Umiejetna jazda rowerem

Jazda w linii prostej

Jazda rowerem w linii prostej jest najbardziej przewidywalna,
dlatego pozwala pokonywac takze waskie przestrzenie.
Pocwicz jazde prosto, utrzymujac sie jak najblizej namalowanej
linii na parkingu.

Spogladanie za ramie

Spogladajac za ramie, mozesz sprawdzi¢, co dzieje sie za toba
na drodze. Zawsze spogladaj za ramie, gdy zamierzasz skrecié.
Pocwicz jazde w linii prostej i spogladanie za oba ramiona.

Sygnalizowanie zamiarow

Nalezy informowac innych uczestnikdéw ruchu o swoich zamiarach,
odpowiednio to sygnalizujagc. Wymaga to duzej praktyki, poniewaz
sygnalizujgc swoj zamiar, musisz jechac prosto, trzymajac rower
tylko jedna reka. Zanim zasygnalizujesz swoj zamiar, spdjrz za ramie;
po sygnalizacji powtorz te czynnos$¢. Wykonujac skret rowerem,
umiesc¢ juz obie dfonie na kierownicy.

Zatrzymywanie

Aby zatrzymac sie szybciej, uzyj obu hamulcéw. Zachowaj jednak
ostroznos¢ — nie wykonaj tego zbyt szybko, aby nie wypas¢ przez
kierownice. Droga hamowania rowerem bedzie dtuzsza, jesli
nawierzchnia jest mokra.
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Skret w lewo  Skret w prawo i zmiana Zatrzymanie

Ochrona

« Zawsze przypinaj rower, gdy pozostawiasz go bez opieki.

« W tym celu mozesz uzy¢ blokady w ksztatcie litery U lub
solidnego fancucha.

« Zablokuj kotfa i rame, mocujac je do nieruchomego obiektu,
jak stojak na rowery lub stupek.

« Wszystkie akcesoria, ktorych nie mozna przymocowag, zabierz
ze soba.

Bezpieczerstwo, gotowosc i ochrona | 15






Gdzie mozna jezdzi¢?

Infrastruktura w terenie | Infrastruktura drogowa



Szlaki wielorakiego uzytku (w ramach bulwarow)

Dwukierunkowa $ciezka fizycznie oddzielona od ulicy kraweznikiem
i/lub otwartg przestrzenia. Szlaki wielorakiego uzytku sg uzytkowane
przez rowerzystow, pieszych, uzytkownikow rolek itd. Wjazd pojazdow
mechanicznych (samochodéw, skuteréw, motocykli z napedem
elektrycznym) jest tam zabroniony.

Szlaki gtéwne (w parkach/dolinach)

Dwukierunkowe szlaki uczeszczane gtéwnie przez rowerzystéw
i pieszych. Wjazd wszystkich pojazdéw mechanicznych jest tam
zabroniony.
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Chodniki

Dwukierunkowe szlaki przeznaczone wytacznie dla pieszych. Jazda
rowerem po chodniku jest zabroniona, z wytgczeniem oséb w wieku
ponizej 11 roku zycia, co dotyczy tylko roweréw z kotami o $rednicy
nieprzekraczajacej 51 cm (20 cali). Rodzic, opiekun lub inna osoba
dorosta towarzyszaca dziecku moze jecha¢ rowerem po chodniku.
Jazda rowerem na chodniku w dzielnicach biznesowych Oakville,
Kerr lub Bronte, a takze na wybrzezu i pomostach jest zabroniona.

Wskazowki dla rowerzystow podrézujacych szlakami w Oakville

+ Trzymaj sie oznaczonych szlakéw.

+ Szanuj wszystkich uczestnikow szlaku.

+ Dostosuj sie do zasad panujacych na szlaku.

« Zawsze przepuszczaj pieszych, gdy jest to konieczne.

« Trzymaj sie prawej strony, z wyjatkiem sytuacji wyprzedzania.

« Wyprzedzaj lewa strona, gdy lewy pas jest wolny, a powracajac
na prawy pas, zachowaj bezpieczng odlegtos¢ (dtugos¢ dwoch
rowerow) przed wyprzedzanym uczestnikiem ruchu.

« Korzystaj z dzwonka, klaksonu lub gtosu, aby wskaza¢ zamiar
wyprzedzenia. Nigdy nie wyprzedzaj bez ostrzezenia.

+ Podrozujac w grupie, zachowuj jeden szereg.

« Jesli musisz sie zatrzymag, zjedz ze szlaku, pozostawiajac wolne
miejsce dla innych uczestnikdéw ruchu.

« Ograniczaj predkosc¢ na szlaku, szczegdlnie na ostrych zakretach.

« Zwracaj uwage na sliskie i niestabilne nawierzchnie lub
powalone drzewa.

.................................................................. Gdzie mozna jezdzi¢? | 19



Infrastruktura drogowa

THIS
LANE
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Sciezki rowerowe

Drogi ze sciezkami rowerowymi posiadaja
wyznaczong cze$¢ do wytacznego uzytku
przez rowerzystéw. Jazda rowerami z napedem
elektrycznym takze jest tam dozwolona.

Pasy rowerowe

Drogi z pasem rowerowym to takie, na ktérych
umieszczony zostat specjalny symbol roweru.
Symbol ten wskazuje, z ktorej czesci jezdni
rowerzysci moga korzystac, uczestniczac

w ruchu drogowym.

Oznaczone sciezki rowerowe

Pomagaja kierowa¢ ruchem rowerowym

w gtéwnych arteriach komunikacyjnych.
Drogi te cechuje na ogét niskie natezenie
ruchu, sg uzytkowane przez uzytkownikow
pojazdéw mechanicznych i roweréw oraz
moga obejmowac pasy rowerowe.









Przepisy i zasady
obowiazujace
rowerzystow

Przepisy obowigzujgce rowerzystow | Zasady panujace
na drodze | Dodatkowe znaki, sygnalizacja swietlna
i oznaczenie drog



Rowery sa traktowane jako pojazdy, dlatego ich uzytkownicy musza
stosowac sie do przepiséw o ruchu drogowym prowingji Ontario:

« Zatrzymywac na czerwonym swietle lub przed znakiem stop.

« Poruszac sie w wyznaczonym kierunku na drogach
jednokierunkowych.

« Sygnalizowac¢ zamiar skretu.
+ Nosic kask (obowigzek dla 0s6b w wieku ponizej 18 roku zycia).

« Rower musi by¢ wyposazony w biaty reflektor i czerwone Swiatto
tylne, jesli rowerzysta korzysta z niego p6t do catej godziny przed
zachodem stonca i pét do catej godziny po wschodzie stonca.

+ Zgodnie z ustawg Highway Traffic Act widelec roweru musi by¢
owiniety biatg tasmg odblaskowg z przodu, a czerwong - z tytu.

« Rower musi by¢ wyposazony w sprawny dzwonek lub klakson.

« Rower musi dysponowac co najmniej jednym uktadem
hamulcowym na tylnym kole. Podczas uzywania hamulcéw na
suchej, rbwnej nawierzchni rower powinien sie slizgac.

+ Na skrzyzowaniach nalezy zatrzymywac rower, aby przepuszczac
przechodnidéw. Zejdz z roweru i przejdz pieszo na skrzyzowaniu,
podobnie postepujac na skrzyzowaniu szlakow czy przejsciu
dla pieszych.

Rowerzysci muszg sie zatrzymac i okaza¢ dowdd tozsamosci,

jesli zatrzyma ich policja za naruszenie przepiséw prawa. Policjant
poprosi wtedy rowerzyste o podanie imienia i nazwisko oraz
adresu zamieszkania.



Zasady panujace

na drodze

Kazdy rowerzysta, zblizajac sie do pieszego na chodniku, szlaku lub
w parku, powinien odpowiednio ostrzec o nadjezdzajagcym rowerze
i zachowac ostroznos¢, aby nie doprowadzi¢ do kolizji. Piesi maja
pierwszenstwo w ruchu drogowym.

Podczas jazdy w parkach i na szlakach Oakville rowerzysci musza
korzysta¢ z odpowiedniego wyposazenia, zgodnie z regulacjami
prowincji Ontario. Wszystkie pojazdy mechaniczne, w tym rowery
z napedem elektrycznym, moga poruszac sie wytacznie po
specjalnie oznaczonych drogach.

Wszyscy rowerzysci powinni zachowac jeden szereg na drodze,
z wyjatkiem sytuacji wyprzedzania.

Zabrania sie jazdy ze sztuczkami rowerowymi lub innych zachowan,
ktére uniemozliwiajg uzycie obu rak do sterowania rowerem
podczas jazdy po drodze lub szlaku wielorakiego uzytku.

Zabronione jest takze parkowanie roweru na drodze, poboczu,
$ciezce rowerowej czy szlaku wielorakiego uzytku.

Spoglqgdaj w obie strony i przez tory

w poblizu boki drogi. Na ogét jazda
tam jest fatwiejsza niz przez srodek.
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Jazda rowerem w ruchu ulicznym

Zgodnie z ustawa Highway Traffic Act (HTA) rower jest traktowany
jako pojazd drogowy. W zwigzku z tym rowerzysci musza
przestrzegac na drodze tych samych zasad co uzytkownicy
pojazdéw mechanicznych. Na mocy przepiséw HTA kazdy pojazd
lub rower poruszajacy sie wolniej od normalnego ruchu ulicznego
powinien jecha¢ prawym pasem lub jak najblizej prawej krawedzi
drogi, z wyjatkiem sytuacji, gdy przygotowuje sie do skretu w lewo
lub wyprzedzenia. Rowerzysci musza zachowa¢ odpowiednia
odlegtos¢ od kraweznika, aby zachowac prosta linie jazdy, omijajac
studzienki, odpadki czy szczeliny w drodze i drzwi zaparkowanych
pojazddéw. Zgodnie z 0gdlng zasada nalezy jecha¢ w odlegtosci
jednego metra od kraweznika lub obiektu w linii prostej, zajmujac
jednak dowolnga cze$¢ pasa, jesli wymaga tego bezpieczenstwo.

J

D

ap

W RS SRS SRR SRR RS S

(€]

26 | Przepisy i zasady obowiazujace rowerzystow




Zaparkowane samochody

Jedz w linii prostej, w odlegtosci jednego metra od zaparkowanych
samochodow, zwracajac uwage na kierowcow otwierajacych drzwi.
Jesli zaparkowanych jest wiele samochodoéw, zachowaj jedna linie,

unikajac poslizgow.
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Skret pojazdow w prawo

Jako ze kierowcy nie zawsze sprawdzajg obecnosc rowerzystéw,
wykonujac skret w prawo, rowerzysta powinien zachowac
dodatkowy odstep miedzy swoim rowerem i pojazdem. Gdy
kierowca wykonuje skret w prawo, rowerzysta moze pozostac za
samochodem, zachowujac odlegtos¢ jednego metra od kraweznika
lub wyprzedzajac samochod z lewej strony. Nigdy nie nalezy
wyprzedzad skrecajgcego samochodu z prawej strony.
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Jazda na skrzyzowaniu

Podczas jazdy na skrzyzowaniu zawsze utrzymuj kontakt wzrokowy
z kierowcami. Jedz bez zatrzymania na skrzyzowaniu, ale w razie
potrzeby badz gotéw zatrzymac rower lub wykonac szybki zwrot,
na przyktad gdy zmieni sie sygnalizacja $wietlna.

Skrecanie w prawo

Przed wykonaniem skretu w prawo zajmij pas po prawej stronie
jezdni. Zblizajac sie do skrzyzowania, spojrzyj za ramie, zasygnalizuj
swoj zamiar, sprawdz otoczenie i skre¢, jesli droga jest wolna.
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Skrecanie w lewo
Dwa sposoby skrecania w lewo:

1. Skret na rowerze — zawsze skrecaj w lewo ze srodkowej lub lewej
czesci pasa jezdni. Spojrz za ramie, zasygnalizuj swoéj zamiar,
spojrz za ramie ponownie, a nastepnie zjedz na srodkowa lub
lewa czes$¢ pasa. Jedz dalej, jesli droga jest wolna. Spojrzyj za
ramie, zasygnalizuj zamiar, spéjrz za ramie ponownie i powrd¢ na
prawa strone drogi.

2. Skret jako pieszy — zsiqdZ z roweru i przejdz przez przejscie dla
pieszych, pokonujac w ten sposéb skrzyzowanie.
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Dodatkowe znaki,

sygnalizacja swietlna
I 0znaczenie drog

Wspotdzielone szlaki

Przepuszczaj idace osoby, gdy znajdujesz
sie na szlaku uczeszczanym przez pieszych

SHARED i rowerzystow.
PATHWAY

Zakaz jazdy rowerem

Na tej drodze nie wolno poruszac sie rowerem.

Znak stopu

Zatrzymaj sie rowerem i poczekaj, az pojazdy
opuszczg skrzyzowanie.

Ustap pierwszenstwa

Ustap pierwszenstwa na skrzyzowaniu. Zatrzymaj
sie w razie potrzeby i kontynuuj jazde, gdy droga
bedzie wolna.
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&) Wspéldzielenie drogi
Przypomina kierowcom o wspotdzieleniu drogi.
Jeden szereg
Miejsce, gdzie pas sie zweza i kierowcy nie
powinni wyprzedzac rowerzystow.

Skrecajace pojazdy ustepujace
pierwszenstwa rowerzystom

Moze wystepowac w strefach konfliktu, gdzie
kierowcy przejezdzajg po pasie rowerowym
i muszg ustapic pierwszenstwa rowerzystom.

Znak ostrzezenia o zblizajacych sie

ﬂ; rowerzystach lub pieszych

Ostrzezenie dla kierowcdw i rowerzystow
o zblizajacym sie skrzyzowaniu na szlaku

CROSSING w terenie.
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Znak nakazujacy zejscie z roweru

Ostrzezenie dla rowerzystow o koniecznosci zejscia
z roweru i przejscia z rowerem na najblizszy obszar.

Droga jednokierunkowa

Nakaz poruszania sie w wyznaczonym
kierunku na drogach jednokierunkowych.

Przejscia dla pieszych i skrzyzowania

Na przejsciach dla pieszych rowerzysci
muszg zejs$¢ z roweru i przejsc jako piesi,
idac obok roweru. Na skrzyzowaniach
rowerzysci moga jechaé rowerem
wzdtuz przejazdu, bez schodzenia

Z roweru.

Sygnaty dla rowerzystow

Specjalny sygnat w ruchu drogowym uzywany do
kierowania ruchem rowerzystéw na skrzyzowaniu
drog lub szlakéw.
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Rowery w transporcie
publicznym

tadowanie i roztadunek roweru w Oakville Transit



Oakuville Transit

Przed wejsciem do autobusu pamietaj o obowiazujacych zasadach:

« Klienci ponosza odpowiedzialno$¢ za tadowanie, zabezpieczanie
i roztadunek swoich roweréw. Wszyscy klienci korzystaja ze
stojakow rowerowych na wtasne ryzyko, za$ Oakville Transit nie
ponosi zadnej odpowiedzialnosci za straty lub uszkodzone rowery.

+ Ze wzgledu bezpieczenstwa, przez wejsciem upewnij sie, ze
autobus sie na pewno zatrzymat. tadowanie i roztadunek roweru
przeprowadzaj od strony kraweznika.

- Stojaki na rowery sg dostepne na zasadzie ,kto pierwszy”.
Jesli dosztoby do zapetnienia lub uszkodzenia stojaka, rower
mozna przewozi¢ w autobusie za pozwoleniem kierowcy.
Nie moze to jednak powodowac¢ dyskomfortu ani naraza¢ na
niebezpieczenstwo innych klientéw, rower nie moze takze
blokowa¢ przejscia.

- Stojaki na rowery sa przeznaczone wytacznie dla zwyktych
roweréow dwukotowych, ktérych srednica két wynosi co najmniej
41 cm (16 cali). Jesli rower nie pasuje do stojaka, nalezy znalez¢
zastepcza metode transportu.

« Kierowca moze odmoéwic rowerzyscie dostepu do autobusu
ze wzgleddéw bezpieczenstwa lub jesli rower jest wyposazony
w jakikolwiek element ograniczajacy widocznos¢ kierowcy.

« Rowerdw nie wolno przyczepiac (w tym z uzyciem taricucha) do
stojaka ani autobusu.

Kombinacja jazdy rowerem
i transportu publicznego

to swietne rozwigzanie
w przypadku dtuzszej podrozy.
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tadowanie roweru

Korzystanie ze stojaka na rowery jest bardzo proste. Wystarczy
postepowac zgodnie z ponizszg instrukcja:

1. Czekajac na autobus, usun lub zabezpiecz luzne akcesoria na
rowerze, takie jak bidon z woda czy zamek.

2. Scisnij uchwyt na gérze stojaka, aby zwolni¢ zacisk, a nastepnie
zt6z stojak do dotu.

3. Unies$ rower na stojak, umieszczajac kota w otworach. Kazdy
otwor na koto jest odpowiednio oznaczony (przéd i tyt).

4. Wyciagnij ramie wspierajace, ustawiajac je nad przednim kotem,
aby zabezpieczy¢ rower.

5. Wejdz do autobusu. W trakcie podrézy zwracaj uwage na rower.

Rozladunek roweru

1. Poinformuj kierowce o tym, ze chcesz wyja¢ rower ze stojaka,
a nastepnie wyjdz z autobusu przednimi drzwiami.

2. Wyciagnij ramie wspierajace i pociagnij je w dot, aby zwolnic koto.
3. Wyjmij rower ze stojaka.

4. Scisnij uchwyt, aby zwolni¢ zacisk, i 16z stojak do pozycji
zamkniecia, jesli nikt go nie bedzie uzywac.

5. Przenies rower z drogi na chodnik. Powiadom kierowce o odejsciu
od autobusu.
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Dodatkowe informacje

Naucz sie prawidtowo jezdzi¢ rowerem, uzyskujac pewnos¢ siebie
w trakcie jazdy. Oakville oferuje szereg programéw szkoleniowych
dla dzieci i dorostych. Wiecej szczegotéw mozna znalez¢ w witrynie
oakville.ca

Specjalne podziekowania

Tekst pochodzi z podrecznika, CAN-BIKE 2 Student Handbook’,
wydanego przez stowarzyszenie Ontario Cycling Association /
Canadian Cycling Association oraz Canadian Automobile
Association.

Dzieki grantowi z funduszu Ontario Sport and Recreation
Communities Fund program ,Make Your Move - Let’s Get Physically
Literate” pozwoli upowszechni¢ sprawnosc fizyczna w naszej
spotecznosci poprzez edukacje, szkolenia, materiaty i programy
aktywnosci fizycznej, w tym nauke jazdy na rowerze. Poglady
zawarte w niniejszym podreczniku nie muszg odzwierciedla¢
stanowiska Ministry of Tourism, Culture and Sport.
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