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POZDROrowerki

Cele:

popularyzacja jazdy na rowerze jako prostej formy ruchu,

zachecenie mtodziezy szkolnej do aktywnego spedzania wolnego czasu
w gronie przyjaciot, rodziny

wyKorzystanie aplikacji komérkowej i komputerowej ,Strava” , ,Sport
Tracker” itp. do rejestrowania aktywnosci ruchowej,

poszerzanie wiedzy uczniéw za pomocg fachowych stron internetowych,
czytanych artykutow,

nabycie umiejetnoSci komunikacji miedzy uczniami, planowania
i organizacji czasu wolnego,

zdobycie umiejetnoSci analizy danych treningowych z wykorzystaniem

aplikacji ,Strava”, ,Sport Tracker”

Zasady:

w kazdym tygodniu przejedz 10 km, a w miesigcu 40 Km, czy to duzo?
Nie! Wystarczy to tylko dobrze zaplanowa¢ ©,

w miesigcu mamy 4 tygodnie, wiec w kazdym tygodniu
powinnas/powinienes przejecha¢ 10 km - oczywiscie nie jednego dnia,
wazna jest regularnos¢, dlatego tygodniowy kilometraz jazdy na rowerze
mozesz rozdzieli¢ na 3 dni - idac tym tropem jednego dnia masz
do przejechania ok. 3.5 km, a w tygodniu 10 km - to juz chyba duzo nie
jest?;)

w ten sposOb w ciggu miesigca przejedziesz na rowerze 40 km - Mozna?

MOZNA!,

Opracowanie: Artur Bak 1



POZDROrowerki

e wykorzystaj do jazdy na rowerze mobilng aplikacje ,Strava”,
»~Sport Tracker”, ktora zarejestruje czas Twojej aktywnosci, dystans,
trase,

e na koniec kazdego miesigca kazdy uczestnik przynosi zrealizowany,
miesieczny ,plan treningowy”,

¢ po kazdej aktywnosci koniecznie zrdbcie selfie i wstawcie na Facebook,
by zmotywowac innych do rowerowej aktywnosci! ©,

e nie jesteS na straconej pozycji jesli Twoj telefon nie obstuguje aplikacji
»Strava” , ,Sport Tracker”- dowiedz sie kto z Twoich znajomych ma
takie mozliwosci i jezdZcie razem®©,

e nic nie szkodzi jesli nie masz mozliwosci wykorzystania ,Strava”,
~Sport Tracker” ani wrzucenia zdjecia na Facebook - wypelnij
kalendarz biegowy i wpisz czas jaki poswieciles na dang aktywnos¢

e do zabawy mozesz dotaczy¢ w kazdej chwili!

e Klasy IV -V - w miesigcu moga przejecha¢ 30 km
( w tygodniu ok. 7.5 km dzielac to na 2-3 aktywnosci © )

e Klasy VI - VIII - w miesiacu mogg przejechac 40 km

Przed rozpoczeciem zabawy:

e zainstaluyj na  telefonie @ komdérkowym  aplikacje  ,Strava”,
»Sport Tracker” podaj swoje prawdziwe dane, dobrze by byto wstawi¢
zdjecie profilowe,

e skonfiguruj aplikacje ,Strava” , ,Sport Tracker” z Facebook, tak by
Twoja aktywnos$¢ widzieli znajomi na FB,

e dotacz do grupy ,PozdROWERKI" na ,FB” oraz ,Endomondo”,

e zaloz zeszyt, w ktorym bedziesz zapisywal date jazdy na rowerze,

dystans, czas oraz to z kim jezdzitas/jezdzites,
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Rady dla kolarzy:

przed rozpoczeciem jazdy na rowerze upewnij sie, Zze masz sprawny
rower (dziatajace hamulce, Swiatta, odblaski)

nie jedz sam, w grupie razniej, a najlepiej to z rodzing ©

jedZ po wyznaczonych Sciezkach rowerowych,

zaloz kask,

ubieracie sie adekwatnie do pogody,

konieczne wykonaj aktywnos$¢ przed zapadnieciem zmroku, jesli sie to
nie uda - pamietaj o odblaskowych rzeczach,

jedZ w bezpiecznych i oswietlonych miejscach,

po pokonanym dystansie koniecznie zrébcie ,selfie”, wstawcie zdjecie
do grupy ,,PozdROWERKi”, na FB i Endomondo ©,

badZzcie regularni! ©

starajcie sie jezdzi¢ 2-3 razy w tygodniu,

unikajcie jazdy rowerem codziennie (przy diuzszych dystansach),
miedzy jazdga rowerem zrdbcie dzien przerwy,

NIE przejezdzaj jednorazowo 30 km, rozdziel ten dystans na 2-3
spotkania (wtedy wstawicie wiecej zdje¢ na FB © ),

Pamietajcie - najwazniejsze jest bezpieczenstwo i rozsadek!

Zasady koncowe:

Promowanie uczniow oceng czastkowa celujaca lub bardzo dobra
za regularnos¢ oraz wytrwatos¢ (za kazdy miesiac),

Ocene otrzymajg uczniowie, ktorzy przejada dystans rowny 30 km (klasy
IV, V) 40 km (klasy VI - VIII) troche kroétszy lub dtuzszy,

W kazdym tygodniu nalezy przejecha¢ co najmniej 10km, rozdzielajac
to na 2-3 spotkania w gronie znajomych,

Jesli uczen przejedzie 30 - 40 km w dwa tygodnie, a przez kolejne dwa

tygodnie danego miesigca nie bedzie jezdzit- nie bedzie to uznawane.
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POWODZENIA!
Pomyst: Artur Bak
Prowadzacy: Artur Bak
Realizacja: uczniowie Szkoly Podstawowej nr 58 im. Jerzego Kukuczki

w Poznaniu, nauczyciele wychowania fizycznego i inni.
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