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Introducere in modul

Acest modul abordeaza diverse subiecte legate de mersul cu bicicleta cargo in oras, pe pistele de biciclete sau pe
benzile separate pentru biciclete, dar si pe drumurile obisnuite, unde traficul motorizat si drumurile aglomerate sunt

de asteptat.

Principalele puncte pe care le veti invata in acest modul sunt:

- Competente necesare in materie de ciclism si echipament de siguranta

- Abilitati de a merge cu bicicleta pe drumuri aglomerate

- Cunostinte rutiere de baza pe baza experientei sau a utilizarii aplicatiilor

- Abilitatea de a face fata problemelor legate de stresul din trafic si de relatiile stresante care pot aparea in timpul

curselor
- Abilitatea de a rezolva problemele mecanice ale bicicletelor cargo, daca este necesar (informatii de baza)

- Autocunoasterea propriei stari de sanatate, abilitatile de mers pe bicicleta, atitudinea fata de relatiile umane

Obiectivele de invatare acoperite de acest modul

Obiectivele de Tnvatare acoperite de acest modul sunt:
- Pentru a intelege bicicleta cargo, utilizarea acesteia si riscurile legate de complexitatea sa.

- Pentru a face fata problemelor de trafic si de congestie in orase (abilitati de conducere), care reprezintd o

amenintare majora pentru siguranta la volan a bicicletelor cu incarcare electronica, precum si stresul rezultat.

- Dezvoltarea autocunoasterii propriei stari de sanatate, a abilitatilor de conducere, a capacitatii de a face fata

stresului, a atitudinii fata de relatiile umane si a echipamentelor de siguranta

Unitati din cadrul modulului:

Pentru a acoperi o abordare holistica a subiectului, ar trebui avute in vedere cinci unitati:
- Biciclete de marfa: o prezentare generala
- Ciclismul ca un nou umanism
- Riscuri pentru sanatate si siguranta pe bicicletele cargo

- Echipamente de sanatate




- Orase si conditii de transport

Unitatea 1: Biciclete de marfa: o prezentare general

Rezumatul unitatii
si obiectivele de
invatare

n aceastd unitate, cursantii vor invata despre:
¢ Bicicletele cargo in Europa si riscurile acestora
¢ Primele informatii despre ciclist

¢ Aspecte sociale si culturale ale bicicletelor cargo legate de siguranta

Activitatea de
invatare

Biciclete cargo in Europa

Aici veti gasi informatii despre utilizarea bicicletelor cargo in Europa si riscurile asociate.

Tn ultimii ani, utilizarea bicicletelor e-cargo a crescut in Europa, iar acest lucru este si mai vizibil
acum - dupa pandemia de Covid-19. Aceasta crestere a dus la numeroase dileme in diferite
tari cand vine vorba de reglementarea corecta pentru a promova siguranta biciclistilor si a
pietonilor si de necesitatea credrii unui cadru european comun pentru legislatie. in unele
orase europene, bicicletele au devenit o parte esentiala a mobilitatii urbane si importanta lor

continua sa creasca.

Exista o serie de motive pentru aceasta, pentru a numi doar cateva:
* nu consuma combustibili fosili

e ofera beneficii importante pentru sanatate

¢ Reducerea zgomotului din trafic si a congestionarii traficului

¢ Reducerea poluarii

o Tmbunatitirea calitdtii vietii in orase Aici am rezumat citeva informatii interesante din
raportul de cercetare OCDE despre ciclism, sanatate si siguranta: Biciclistii sunt expusi riscului

in trafic, deoarece sistemul rutier este rar proiectat pentru ei.

Prin urmare, sunt considerati intrusi in acest sistem rutier, care nu tine cont de caracteristicile

speciale ale biciclistilor si bicicletelor:
¢ Sunt utilizatori ai drumurilor foarte flexibili si uneori imprevizibili

¢ Au abilitati foarte diferite




¢ De obicei incearca sa minimizeze consumul de energie
¢ Bicicletele pot deveni cu usurinta dezechilibrate

Este drumul nesigur? Problema este ca infrastructura de transport este rareori conceputa
avand in vedere siguranta si, in ciuda eforturilor de a se adapta diverselor comportamente ale
utilizatorilor drumurilor, greselile si actiunile imprevizibile sau perturbatoare duc adesea la
accidente. Accidentele cauzate de caderi si coliziuni cu obstacole pot duce la rani grave, in
special la biciclistii mai Tn varsta si la cei care nu sunt protejati de casca. Studiile care
examineaza riscul de ranire al biciclistilor in comparatie cu soferii de masini arata ca
potentialul de risc este semnificativ mai mare pentru biciclisti. Desi ponderea biciclistilor este
relativ mica in raport cu autovehiculele, acestia sunt foarte vulnerabili, motiv pentru care este
nevoie de a Intelege mai bine caracteristicile specifice acestui grup de utilizatori ai drumului
si de a colecta cat mai multe date despre acestia. Cum putem analiza sdnatatea si siguranta
bicicletelor e-cargo? De multe ori descoperim ca este dificil sa gasim studii care sa faca
diferenta intre bicicletele e-cargo si bicicletele traditionale sau ca acestea sunt uneori
clasificate ca motoare cu doua roti. Acest lucru se intampla, de exemplu, atunci cand dorim
s3 masurdm datele despre accidente sau raniri pentru acest tip specific de bicicleta. in ciuda
acestui fapt, in prezent se fac eforturi pentru a clasifica vehiculele cu motor ,,micromobilitate”
in rapoartele standardizate de vatamare. Din acest motiv, am ales mai intai datele din raportul
Comisiei Europene din 2018 ,,Fapturi de baza privind siguranta in trafic privind biciclistii”, care,
desi analizeaza accidentele mortale Tn care sunt implicati biciclisti Tn general, ne sunt utile
deoarece bicicletele e-cargo se numara printre cele pe baza acestor date., aproximativ 25.600
de persoane au murit in accidente rutiere in intreaga UE in 2016. Aceasta este o scadere cu

40% fata de 2007, cand totalul a fost de 43.150 Tn acea perioada, cu 24% Tnapoi.

Activitatea de
invatare

Eu merg cu bicicleta, da! Dar cum si cu ce experienta? Informatii de baza pentru biciclisti cu
diferite niveluri de experienta

Biciclistul - poate fi Impartit n:
« Incepétor: abia la inceput si cu putina pricepere si cunostinte

e Biciclisti obisnuiti cu unele cunostinte de baza despre ciclism urban, dar si fara cunostinte

de baza despre ciclism si experienta in alte activitati de ciclism

¢ Biciclisti cu experienta, cu dexteritate si cunostinte bune de drumuri, calarie urbana, trasee

in deal si mai provocatoare, ciclism in grup, ciclism off-road etc. Trebuie luate in considerare




cateva elemente de baza: abilitatile de ciclism necesare pentru ciclistii de biciclete cargo si
dexteritatea atunci cand merg cu bicicleta pe drumuri aglomerate; cunostinte rutiere de baza
ale locatiei si cele mai bune rute pentru orice tip de plimbare pe baza experientei de ciclism;
cunoasterea slaba a strazilor orasului si necesitatea de a se baza pe aplicatii, harti si tehnologie
externd; Capacitatea de a face fata problemelor legate de trafic si aglomeratie: cateva
exemple: capacitatea de a conduce pe drumuri aglomerate fara a face rau nimanui;

Confruntarea cu stresul asociat cu ambuteiajele din orasele aglomerate.

Activitatea de
invatare

Factori cheie sociali si culturali

Bicicleta nu este acum doar un mijloc de transport, ci un mod de viata si o masura
importanta pentru sustenabilitate

Persoane cu dizabilitati — mersul cu bicicleta poate fi destul de complicat daca aveti tulburari
de miscare si echilibru. Tn acest caz, existd doar cateva solutii care pot fi luate in considerare.
Mersul pe o bicicleta cargo cu trei roti poate fi foarte util pentru persoanele cu autonomie
limitata de mobilitate. Nu este neobisnuit sa vezi persoane cu dizabilitati pe astfel de vehicule.
Aceasta solutie poate oferi optiuni convenabile pentru mobilitate activa in loc sa se bazeze pe
masini sau vehicule motorizate.

Bicicletele cargo si egalitatea de gen — Bicicletele si bicicletele cargo sunt instrumente de
libertate, convivialitate si impreuna. Varietatea mare de rame, forme, modele, configuratii si
combinatii le face accesibile si personalizabile pentru toata lumea, atat pentru utilizarea
corectd, cat si pentru exprimarea personalititii. Tn acest sens, putem confirma cé, cel putin in
Europa si in lumea occidentald, nu exista nicio dovada a discriminarii femeilor sau a oricarei
alte persoane sau a genului care conduce cu acestea.

Bicicletele cargo ca un nou simbol de statut? - Asa cum masinile au actionat si inca actioneaza

ca simboluri puternice de statut de prestigiu, rang social si moda, bicicletele e-cargo ar putea
reprezenta un simbol inovator intr-o societate care urmareste noi abordari ale actiunii
durabile si a unui mod de viata durabil? Daca in orasele noastre se vad din ce Tnh ce mai multe
biciclete cargo, aceasta ar putea fi dovada ca oamenii care le conduc propun o abordare mai
durabila si mai sociala a vietii orasului? Ar putea aceasta dovada sa fie contagioasa pentru altii
si sa reprezinte un nou tip de simbol de statut? De data aceasta intr-un cadru convivial si
comunitar, mai degraba decat unul competitiv, nesustenabil si individualist?

Evaluarea 1

La sfarsitul fiecarei unitati de invatare exista o scurta autoevaluare!

1) Care dintre urmatoarele motive sustin introducerea bicicletelor e-cargo? (Alege
raspunsul corect)




a) Reducerea poluarii

b) Promoveaza un stil de viata sedentar
c) Nu folosesc energie fosila

d) Toate aceste motive.

2) Infrastructura de transport este intotdeauna proiectata si construitd avand in vedere
caracteristicile specifice ale biciclistilor

a) Corect

b) Gresit

3) Cine este mai expus riscului in caz de accident?
a) biciclisti

b) ocupantii autoturismelor

c) Ambele de sus

4) Un biciclist cu experienta are cunostinte de baza despre ciclism urban, dar nu trebuie sa
aiba abilitati de baza de ciclism si experienta in alte activitati de ciclism

a) Corect
b) Gresit

5) Selectati cateva dintre elementele care credeti ca va pot fi utile atunci cand mergeti cu
bicicleta prin oras

a) Necesitatea de a se baza pe aplicatii
b) Cunoasterea celor mai bune rute
c) Capacitatea de a conduce pe drumuri aglomerate

6) Bicicletele cargo pot fi discriminate din cauza formei, cadrului si greutatii lor si ridica
probleme de egalitate de gen

a) Corect
b) Gresit
7) Bicicletele cargo sunt usor de utilizat si nu necesita pregatire speciala
a) Corect

b) Gresit

Unitatea 2: Ciclismul ca un nou umanism

Rezumatul unitatii
si obiectivele de
invatare acoperite

n aceastd unitate, cursantii vor invata despre:
e Ce masuri de sanatate ar trebui luate in considerare

e Ce formare ar trebui finalizata




e Cateva primele aspecte tehnice

Activitatea de
invatare

,Bicicletul ca un nou umanism”

Ciclismul Tntr-o lume aflata in schimbare profunda necesita o constientizare a noastra si a

rolului nostru in comunitate.
Ciclistul contemporan

Conditii mentale si fizice - acest punct este absolut necesar si nu trebuie trecut cu vederea.
Cateva teste de baza de respiratie, circulatie, rezistenta etc. pot fi cruciale, mai ales in
conditii de munca. Vom vedea asta in aceasta unitate. Antrenament fizic - S-ar putea sa
credeti ca ciclismul este un antrenament pentru intregul corp, dar acest lucru nu este in
intregime adevarat. Unii muschi nu sunt folositi atunci cand mergeti cu bicicleta si unele
posturi pot fi gresite si pot cauza probleme in timp. Pentru ciclistii obisnuiti, fie pentru
petrecere a timpului liber, fie pentru munca, recomandam activitati fizice blande precum
stretching, yoga, tai chi si altele asemanatoare. Acest lucru ajuta la relaxarea muschilor,
tendoanele si articulatiile si mentine corpul in forma. Mintea si concentrarea vor beneficia
si ele, iar acest lucru este foarte important. Nu este o sarcind complicatd: 15 minute pe zi
sau o ora de doua ori pe saptamana pot fi suficiente. Din punctul nostru de vedere, ciclismul
de astazi nu are nimic de-a face cu sportul, naveta sau transportul, ci cu o abordare
inovatoare a unui mod de viata global intr-un mod sistematic. Pentru noi, un biciclist
contemporan este cineva caruia i pasa de corpul si mintea lui, de ceilalti si de mediu. Cultura
bicicletei si bicicletei pot juca un rol important intr-un proces care face orasele noastre si
modul nostru de viata mai durabil, mai rezistent si mai prietenos cu oamenii. Avand in
vedere acest lucru, Tncurajam pe toti cei care se apropie de ciclism sa ia in considerare
diferitele aspecte si sa lucreze pentru atingerea acestor obiective. Un citat din autorul
francez Marc Augé exprima acest lucru foarte precis: , Bicicletul ne ofera un mod de viata in
care bucuria de a trai si respectul pentru toti devin in sfarsit prioritati: Ciclismul ca noul

umanism:”
Exemplu

De-a lungul anilor ne-am confruntat cu unele probleme care pot aparea din munca regulata
in diferite conditii: frig, cildurd extrems, oboseals, stres etc. in colaborare cu o firma

medicald, incepem sa efectuam cateva teste de baza pentru toti curierii nostri, pentru a




stabili care punctele trebuie evaluate astfel incat sa avem o idee clara despre conditiile

psihofizice de baza ale tuturor utilizatorilor drumului. (vezi poza: proba de testare)
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Antrenamentul initial se refera la biciclisti

Culegerea de informatii despre experienta, anii de ciclism si abilitatile diferite ale biciclistilor
este pe primul loc. Un chestionar simplu cu cateva intrebari de baza este suficient.
Solicitantul poate oferi, de asemenea, informatii initiale despre abilitatile si experienta sa.
Anii de experienta ne Tnvata ca nimic nu poate fi considerat de la sine inteles atunci cand
vine vorba de deplasarea pe doua roti pe drum. Intervievarea biciclistilor despre
experientele lor si compararea acestui cont cu abilitatile reale pe care le demonstreaza
atunci cand se antreneaza pe drum este un pas necesar pentru a incepe. Aici veti gasi un

videoclip interesant cu 5 sfaturi utile pentru o conducere n siguranta:
¢ Apropiati-va incet
e Exersati franarea
e Franele cu disc sunt sensibile
e Fiti constienti de mediul inconjurator

e Toate regulile de ciclism Tnca se aplica pentru mersul unei biciclete electrice

https://www.youtube.com/watch?v=LcaAlb5vGCo




Activitatea de
invatare

Aspect tehnic — mai multe informatii in Modulul 2

Cunostinte de baza pe cele mai importante subiecte despre circuite, componente, mecanica

si masuri de reparatii necesare

Asistenta cu pedale — Asistenta cu pedale este un subiect foarte important. Desi poate fi
esential pentru companiile de livrare, s-ar putea sa nu aiba un impact mare atunci cand
este utilizat de familii in zone plate precum Tarile de Jos sau zone similare. Dar in afara
zonelor plate ar trebui luat in considerare. Viteza si controlul bicicletelor cargo nu sunt
modificate dramatic Tn acest caz. Cu toate acestea, este recomandabil sa-i educati pe
biciclisti sa nu circule prea repede, mai ales atunci cand circulati pe piste pentru biciclete
cu alti navetisti. Este de la sine inteles ca mersul pe o bicicleta cargo cu asistenta la pedals,
pe de o parte, faciliteaza miscarea fluidelor, dar, pe de alta parte, necesita cunostinte de
baza despre cum functioneaza transmisia si diferitele niveluri de asistenta electrica. Mai
ales atunci cand pedalezi si folosesti treptele de viteza, intensitatea fortei aplicate si
cadenta trebuie masurate cu atentie pentru a gasi echilibrul potrivit intre treapta cuplata si
nivelul de asistenta, fara a pierde niciodata din vedere inclinatia si conditiile de suprafata a
drumului de pierdut.

n acest videoclip vei invata cum s& folosesti asistenta la pedald a unei biciclete electrice:
https://www.youtube.com/watch?v=08auTHMS8f0A

Ciclismul ,,rotund” — este o alta abilitate care ar trebui dobandita atunci cand utilizati o
bicicleta cargo. Aceasta este cautarea constanta a unui stil de condus confortabil si lin, care
sd nu abuzeze de asistenta electrica si sa nu compromita eficienta si siguranta (atat pe
drum, cat si pentru sanatatea utilizatorilor).

Evaluarea 2

La sfarsitul fiecarei unitati de invatare exista o scurta autoevaluare!

1) Ciclismul este perfect pentru un antrenament pe tot corpul, astfel incat nu trebuie sa
luati Tn considerare niciun alt tip de activitate fizica.

a) Corect

b) Gresit

2) Mersul pe o bicicletd cargo cu pedala asistata (alegeti raspunsul gresit)

a.) poate fi vital pentru companiile de livrare

b.) Este potrivita Tn special pentru zonele plate

c.) Necesita cunostinte de baza despre cum functioneaza cutia de viteze si nivelurile de
asistenta electrica




3) Ciclismul ,rotund” este o abilitate necesara care trebuie dezvoltata atunci cand folositi o
bicicleta obisnuita

a) Corect

b) Gresit

4) Care dintre cele doua moduri de a porni motorul este considerata mai dificila pentru a
mentine o viteza constanta?

a) Pornirea motorului cu acceleratia manuala

b) Pornirea motorului prin pedalare

5) Cand conduceti o bicicleta e-cargo, este important sa gasiti echilibrul potrivit intre
treapta Tn care va aflati si nivelul de asistenta

a) Corect

b) Gresit

6.) Ce antrenament suplimentar poate fi benefic pentru un ciclist obisnuit?
a) Mintea si activitatile de concentrare

b) Yoga, Pilates sau similar

c) Niciuna dintre optiunile de mai sus

Unitatea
de marfa

3: Riscuri pentru sanatate si siguranta la bicicletele

Rezumatul unitatii
si obiectivele de
invatare acoperite

n aceast lectie vei deveni constient de:
¢ Care sunt principalii factori de risc

¢ Ce consecinte aduc cu ei

Exista o varietate de factori de risc directi si indirecti care pot contribui la
accidente care implica rani. Este important sa le recunoastem si sa le cunoastem
importanta pentru ciclism. Principalii factori de risc sunt:

Viteza — Mai multe studii concluzioneaza ca viteza este un factor de risc important
pentru leziunile accidentale si, de asemenea, se coreleaza cu gravitatea
accidentului. Tn plus, vitezele medii de condus ale bicicletelor e-cargo tind s fie
mai mari decat cele ale bicicletelor conventionale.

Masa si protectie - Bicicletele electrice sunt mai grele (masa) decét bicicletele obisnuite.
Combinatia dintre viteza si greutate creste riscul de ranire pentru ciclistii electrici. Aceasta
greutate suplimentara combinata cu greutatea ciclistului Tnseamna ca masa este cu pana la
25% mai mare decat o bicicleta traditionald. Adaugati la asta viteza suplimentara pe care o
ofera o bicicleta electrica, iar impactul intr-un accident este de patru ori mai mare decat
cel al unei biciclete obisnuite.

Factori ai ciclistilor insisi care pot contribui la cresterea riscului de coliziune.




Lipsa de experientd — Prezenta biciclistilor in scenariul mobilitatii urbane este
notabila si se implementeaza tot mai multe masuri si campanii pentru a ncuraja
aceasta crestere. Rezultatul este evident: tot mai multi oameni sunt incurajati sa-si
schimbe modul de transport cu aceasta optiune mai durabild. Marea majoritate
dintre ei stiu sa mearga pe bicicleta, dar asta nu inseamna ca stiu sa conduca pe
sosea. In unele cazuri, acest lucru este invatat inca din copildrie, dar in cazurile in
care ciclismul este invatat mai tarziu, ar fi potrivita o pregatire specifica pentru
biciclistii adulti. Deoarece experienta dobanditd in timpul conducerii unui
autovehicul poate sa nu fie direct transferabila cu bicicleta.
Utilizarea necorespunzatoare - Consumul de alcool si/sau droguri creste
semnificativ riscul pentru utilizatorii drumurilor. Avand in vedere diferitele viteze si
mase, gravitatea accidentelor individuale care implica biciclete este in general mai
micd decat cea a autovehiculelor. Cu toate acestea, riscul pe care il prezintd
utilizatorii rutieri cu deficiente poate insemna ca acestia sunt mai susceptibili de a fi
implicati Tn coliziuni intre masini si biciclete, cu consecinte mult mai daunatoare
pentru biciclisti. Biciclistii cu dizabilitati aleg sa mearga cu bicicleta nu numai pentru
a-si reduce riscul de coliziune, ci si din cauza handicapului redus. Multe tari au limite
de alcool mai putin restrictive pentru biciclisti decat pentru soferii de masini sau
motociclete.
Dieta si obiceiurile de a bea - elemente importante de luat in considerare pentru
cei care livreaza sau chiar pentru biciclistii obisnuiti. Consumul excesiv de alcool
poate fi periculos, dar obiceiurile alimentare slabe pot fi si ddunatoare. Mersul cu
bicicleta pentru serviciu poate necesita un exces de energie. Acest lucru trebuie
incorporat in mod corect si cu unele obiceiuri alimentare de baza, care pot face, de
asemenea, parte din antrenament, atat pentru cei incepatori, cat si pentru cei
experimentati.
Obiceiuri regulate de somn si comportament de odihna - in special pentru ciclistii
tineri, acesti doi factori trebuie subliniati ca relevanti. Ele pot afecta performanta si,
de asemenea, rezistenta la stres si oboseala. Fiecare traieste si se bucura de viata
asa cum i place, dar in acelasi timp este necesar sa subliniem importanta unei
atitudini echilibrate fata de fiecare zona a corpului. Ciclismul este solicitant in orice
conditie si acest punct trebuie clarificat tuturor persoanelor care folosesc o bicicleta.
Relatii stresante — Vor fi momente cand te vei afla in situatii tensionate cu alti
utilizatori ai drumului si Tn aceste situatii a ramane calm este cea mai buna si mai

functionala strategie. Ar trebui sa fim constienti de reactiile noastre ,, automate” si




sa Tncercam sa nu le folosim. Scopul nostru principal este sa nu raspundem
provocarilor, sa-i respectam pe cei care impart drumul cu noi si sa nu ne simtim
»straini” in trafic, ci ca un parte integranta a acestuia. Daca incalcam regulile de
circulatie si provoacd dezamagirea cuiva (chiar daca este foarte intensd), avem
intotdeauna optiunea de a nu ceda furiei, ci de a ne cere scuze cu un zambet din cap
si zambind Tnainte de a continua. Drept urmare, devenim mai constienti si [lasam o
amintire mai putin neplacuta despre noi insine si despre vehiculul nostru in
persoana cu care vorbim.

. Oboseala si distragerea atentiei — Biciclistii se pot obosi mai usor din cauza efortului
fizic, mai ales pentru cei nou in domeniu. Aceasta oboseald poate creste riscul unui
accident. Pe masura ce te obisnuiesti cu activitatea fizicd de ciclism, rezistenta fizica
creste si senzatia de oboseald scade. Distragerea atentiei poate fi, de asemenea, un
alt factor care contribuie la riscul de coliziune al biciclistilor. Utilizarea telefoanelor
mobile sau a altor dispozitive electronice in timpul mersului cu bicicleta poate creste
si riscul de coliziune. Reglementarile specifice tarii pot fi un factor decisiv.

e Comportamentul uman - nu este un aspect secundar al intregului - abordarea
schemelor mentale si a obiceiurilor comportamentale poate fi uneori cruciala atunci
cand biciclistii si soferii se confrunta in situatii stresante. Capacitatea de a gestiona
acest aspect si de a mentine o atitudine echilibrata este foarte importanta si poate
evita consecinte dramatice.

e  Stresul rutier - Mersul pe o bicicleta cargo, in special intr-un context profesional,
poate duce la situatii potential stresante. Prin urmare, este important sa
recunoasteti astfel de evenimente cat mai mult timp posibil si sa invatati cum sa le
faceti fata in mod pozitiv.

e  Primul lucru de retinut atunci cand conduceti o bicicleta cargo, ca in cazul oricarui
alt vehicul, este ca Tmpartim traficul urban si spatiul de parcare cu toti ceilalti
utilizatori ai drumului, fiecare avand caracteristici specifice. Sa ne uitam la cateva
cazuri ,tipice” si la comportamentele pe care le poate adopta pentru a le gestiona
mai bine si a evita consecintele neplacute.

n concluzie

Ne plimbam cu bicicleta amintindu-ne mereu ca avem de ales si o oportunitate de a nu fi
coplesiti de stresul care poate aparea. Suntem utilizatori de transport si, ca toti ceilalti,
facem parte din transportul urban si ca si ei avem indatoriri, responsabilitati, drepturi si

demnitate. Cateva sugestii suplimentare de securitate pot fi gasite aici:
https://www.iso.org/news/isofocus 142-2.html




Bike Commuting

CHECKLIST

Environmentally friendly, good for your health, saves you money...
There's a lot to be said for biking to work.
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C HECI(LIST

Environmentally friendly, good for your health, saves you money...
There's a lot to be said for biking to work.
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Evaluarea 3 La sfarsitul fiecarei unitati de invatare urmeaza o scurta autoevaluare!

1) Capacitatea de a face fata stresului nu este o aptitudine esentiala pentru un ciclist.

a) Adevarat

b) Fals
2) In general, biciclistii sunt supusi unor limite de alcoolemie mai putin restrictive, astfel
incat consumul de alcool sau de droguri in timpul mersului pe bicicleta nu ar trebui sa fie
considerat un factor care creste riscul de coliziune.

a) Corect




b) Fals
3) Viteza medie de deplasare a bicicletelor electrice tinde sa fie mai mare decat cea a
bicicletelor conventionale.
a) Adevarat
b) Fals, bicicletele electrice sunt mai grele si, prin urmare, mai lente.
4) Utilizarea telefoanelor sau a altor dispozitive electronice este intotdeauna un
instrument util atunci cand se circuld pe o bicicleta cargo.
a) Adevarat, acestea fac calatoria mai confortabila.
b) Gresit, ele pot fi o posibild distragere a atentiei.
5) Care dintre acesti factori pot creste riscul unui accident in timpul mersului pe bicicleta?
a) oboseala
b) Viteza
c) Distragerea atentiei
d) Toti acesti factori6) Alegeti obiectele esentiale pe care nu trebuie sa le uitati.
a) O lanternd atasata la cap
b) Clopot de bicicleta
c¢) O casca de buna calitate

d) Suport pentru telefonul mobil

Unitatea 4: Echipament de siguranta

Rezumatul
unitatii si
obiectivele de
invatare
acoperite

n aceasts lectie veti cunoaste urméatoarele:
- Care este cel mai important echipament de siguranta?

- Utilizarea echipamentului de siguranta

Activitate de
invatare

Nevoi de baza in ceea ce priveste echipamentul si siguranta

Sfaturi privind obiceiurile alimentare, gestionarea stresului si alegerea echipamentului de
protectie adecvat

Este foarte important sa stiti care este echipamentul de protectie corect.

Castile de protectie sunt o protectie esentiala pe care toti biciclistii ar trebui sa o poarte. Capul
este o parte foarte sensibild a corpului si orice lovitura nefericitd poate avea consecinte grave.
Fara casca de protectie, chiar si o cazatura serioasa poate provoca un traumatism cranian.

Potrivit OCU, riscul de ranire Tn urma unei cazaturi de pe bicicleta este cu pana la 85% mai mic




dacd se poartd o casca de protectie. In timpul iernii, poate fi o idee buné s purtati o cascé de
protectie integrala in care fata poate fi ridicata, ceea ce face mai usor sa vorbiti cu cineva sau
sa raspundeti la telefon fara a fi nevoie sa scoateti intreaga casca. Pentru o bicicleta electrica,

0 casca buna este probabil echipamentul de protectie minim de care aveti nevoie.

De asemenea, este o idee buna sa purtati maneci lungi si pantaloni lungi pentru a va proteja

Tmpotriva abraziunilor pielii, in special la viteze de peste 45 km/h.

Luminile pentru bicicleta sunt, de asemenea, extrem de importante. Mai ales atunci cand vine

vorba de a fi vazut noaptea si de a va asigura ca ceilalti va vad.

Tmbracdmintea strilucitoare cu materiale reflectorizante este ideald pentru a vi asigura c
ceilalti va pot vedea cu usurintda. Autocolantele reflectorizante de pe bicicletd sunt, de
asemenea, o idee buna pentru un plus de siguranta. De asemenea, este necesar sa va protejati
de frig, acest lucru este usor de pus in aplicare pentru toti ciclistii. Un factor important este
faptul ca organismul genereaza caldura atunci cand merge pe bicicletd, asa ca este important

sa nu va Imbracati prea gros. Este mai bine sa purtati haine care pot fi scoase la nevoie.

Dupa cum am mentionat mai devreme, este mai dificil sa faci fata caldurii. Trebuie avuta in
vedere utilizarea batistelor adecvate in imbracaminte. Camasile si rochiile tehnice sunt usor de
gasit peste tot. In cazul hainelor de lucru, este de asemenea important ca acestea sa fie
confortabile, sa nu fie prea stramte si nici prea mari si sa poata gazdui ustensile utile pentru
persoanele care lucreaza in serviciile de curierat: Carnete de notite, pixuri, telefoane mobile si
alte articole necesare. In plus, aceste ustensile trebuie protejate impotriva ciderilor si, mai ales,

a ploii.

Pantofii de ciclism - un subiect care 1i preocupa pe unii ciclisti. Pantofii de ciclism sunt cei care
au o clema care se potriveste pe diferite pedale. in acest fel, persoana este conectats |a biciclets
si nu pedaleaza, ci efectueaza o miscare circulara. Acest sistem este utilizat atat de ciclistii
profesionisti, cat si de cei amatori. Unele persoane care lucreaza in serviciile de curierat fl
folosesc pentru ca le permite sa foloseasca energia intr-o miscare fluida, ceea ce le ofera
placerea de a merge pe bicicleta si sentimentul de a fi mai eficiente. Nu recomandam acest
obicei pentru uz profesional, deoarece poate fi periculos. Desprinderea pantofului de pedala
necesita experienta si viteza. Acest proces nu este usor de realizat Tn cazuri urgente si poate
duce la o cadere n care curierul se raneste pe sine si pe altii. Desi acest lucru poate fi permis
pe biciclete pentru transportul de obiecte usoare, in opinia noastra nu ar trebui sa fie utilizat Tn

intreprinderile profesionale sau chiar in utilizarea zilnica pentru persoane fizice.
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Un clopotel sau un claxon poate fi foarte util pentru a-i avertiza pe ceilalti biciclisti, pe cei care

merg pe jos sau pe ceilalti participanti la trafic ca va apropiati sau depasiti.

Oglinzile pentru biciclete pot contribui, de asemenea, la imbunatatirea vizibilitatii si la
asigurarea sigurantei rutiere. Biciclistii au adesea nevoie sa vada ce se afla in spatele lor fara sa
intoarca mereu capul. Este foarte important sa stiti ce vehicule se afla in spatele
dumneavoastra, cu ce viteza merg si cat de aproape sunt. Oglinzile va permit sa faceti ajustari
importante care va pot salva viata. Este important sa subliniem ca oglinda nu este un substitut
pentru intoarcerea capului. intoarcerea capului elimind unghiurile moarte pe care o oglinda nu
le poate vedea. Ca si in cazul conducerii unei masini, oglinda nu ar trebui sa fie ultima verificare
Tnainte de a pleca. Pe langa purtarea echipamentului potrivit pentru o plimbare placuta si sigura
cu bicicleta, este important sa ramaneti vigilent si sa fiti atent la participantii la trafic din jurul

dumneavoastra:

Conduceti prudent si defensiv si fiti mereu atenti la posibilele situatii de risc. Prin urmare, nu

pierdeti niciodata din vedere masinile, ceilalti biciclisti, persoanele pe jos si cainii.

Nu uitati sa dati semnale pentru ca ceilalti sa stie ce urmeaza sa faceti, mai ales atunci cand

doriti sa virati.

Masinile pot fi periculoase. Este mai bine sa porniti de la premisa ca ceilalti nu va pot vedea, sa

fiti atenti la intersectii si sa incercati sa le anticipati miscarile.

Comportamentul celorlalti biciclisti va poate pune, de asemenea, in pericol. Trebuie sa fim
atenti la comportamentul lor pe drumuri si poteci. Acestia pot avea un comportament
nechibzuit, de exemplu, sa circule in sens opus pe banda dumneavoastrd, sda mearga pe

trotuarele destinate traficului pietonal, sa circule noaptea fara lumini, sa intre si sa iasa din




traficul auto in voie sau sa treaca peste semnalele de circulatie, cum ar fi semafoarele rosii, sau

sa ignore semnele de oprire.

Avand in vedere traficul pietonal, ar trebui sa fim intotdeauna atenti atunci cand trecem pe
langa ele. Este recomandabil sa incetinim si sa folosim clopotelul pentru a-i avertiza de
urmatoarele noastre miscari. Nu uitati sa faceti acest lucru la o distanta rezonabila, pentru a
nu-i speria. in cazul in care au un caine cu ei, este mai bine s le acorddm putin mai mult timp
pentru a-l controla, daca considera necesar. Este posibil sa intalniti persoane care fac jogging
sau pe cineva care merge cu cistile pe urechi si care nu v-a auzit. in acest caz, puteti suna la

sonerie sau i puteti avertiza politicos cu vocea.

La urmatorul link veti gasi un ghid util privind semnalizarea rutiera internationala (Conventia de
la Viena privind semnalizarea rutiera din 1978). Sub acest link veti gasi fie semne standardizate,

fie semne speciale, impartite pe tari https://www.autoeurope.com/roadsigns/

De asemenea, nu ratati urmatoarea imagine, care contine un scurt ghid despre ce trebuie sa

faceti atunci cdnd mergeti cu Bicicleta
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LEFT RIGHT STOP
shown from behind

. Protect Your Head

Wear a helmet.

. Stay Visible If drivers

can see you, they are
less likely to hit you.
Use lights whan biking
at night or in low-light
conditions.

. Look, Signal & Look

Again Use hand signals
to let drivers and other
bicyclists know where
you're going. Look and
make eye contact. Don't

assume drivers will stop.

. Stay Alert Keep 2

lookout for obstacles in
your path.

. Go with the Flow Bike
in the direction of traffic.

10.

. Act like a Car Drivers are

used to the patterns of
other drivers. Don't weave
in and out of traffic. The
more predictably you ride,
the safer you are. Cheack for
traffic. Be aware of traffic
around you.

. Don't Get Distracted

Daon't listen to music or talk
on the phone while riding.

. Obey all Traffic Laws &

Lights

. Assure Bicycle Readiness

Is your bicycle properly
adjusted? Is your saddle in
a comfortable position?

Do a Quick Bicycle Test
Check your brakes and your
wheels. Make sure that
“quick release” whesals ara
properly secured.

Evaluarea 4

La sfarsitul fiecarei unitati de invatare urmeaza o scurta autoevaluare!

1. 1.nuesteimportant sa aveti lumini pe bicicletele cargo, deoarece exista multe lumini pe strazile din oras.

a) Gresit

b) Corect

2. Vremea este senina, nu am la mine pelerina de ploaie

a) Da; sunt un tip norocos

b) Este o pacoste sa porti aceste haine atat de des.




c) Nu va incredeti; in functie de loc si de vreme, este mai bine sa aveti ceva la indemana, altfel pot aparea

probleme reale.

3) Folosirea unei casti de protectie este un element important de protectie impotriva caderilor, dar nu este

necesara daca mergeti cu atentie.

a) Corect

b) Gresit

4. atunci cand depasiti un pieton, trebuie sa sunati puternic in timp ce va apropiati pentru a-l avertiza pe acesta
de urmatoarea noastra miscare.

a) Corect

b) Incorect

5.Clasificati urmatoarele lucruri pentru biciclisti in ordinea prioritatii, 1 fiind cel mai important.
a) Pantofi de ciclism (4)

b) Purtati maneci lungi si pantaloni (3)

c) Casca (1)

d) Lumini pentru biciclete (2)

6) Comportamentul celorlalti biciclisti nu ar trebui sa va afecteze daca folositi pista de biciclete si luminati
suficient de mult.

a) Corect

b) Incorect

Unitatea 5: Orase, trafic, stres: mai suntem oameni?

Rezumatul unititii | in aceastd lectie veti invita urmatoarele:

si obiectivele de

N . e Riscurile mersului cu bicicleta in orase
invatare acoperite 7

¢ Regulile pentru mersul cu bicicleta

¢ Cateva sugestii pentru conducerea in siguranta

Activitatea de Orase, trafic, stres: mai suntem oameni?
invatare




Mersul cu bicicleta in orasele aglomerate poate fi foarte obositor; schitam cateva dintre
punctele cheie de care trebuie sa tineti cont pentru a mentine securitatea ridicata.

Orase si conditii de trafic - acestea pot varia de la un loc la altul si sunt legate de urmatorii
factori: Dimensiunea orasului - mic, mediu, mare. Dimensiunea orasului are un impact mare
asupra utilizarii bicicletelor cargo, deoarece dimensiunile strazii si modul in care o bicicleta
poate fi mutata acolo sunt cruciale. De exemplu, un oras medieval renascentist precum
Florenta din Italia are strazi inguste care necesita o manipulare buna si descurajeaza utilizarea

tricicletelor mari sau a remorcilor pentru biciclete de marfa..

Trafic si aglomeratie — aceste elemente se gasesc in multe orase, dar pot varia foarte mult de
la un loc la altul. Unele orase au mai multe vehicule motorizate decat alte orase de aceeasi

dimensiune, iar conditiile de trafic sunt mai dramatice.

Conditii rutiere - in unele orase, conditiile drumurilor nu sunt foarte bune si pot fi periculoase

pentru vehicule, biciclisti si marfuri transportate.

Dificultati rutiere - Abilitatea de a conduce in diferite conditii de drum este o abilitate
importanta. Benzile inguste au avantajele lor, la fel ca si drumurile cu pante in urcare si
coborare. A avea echipamentul potrivit la momentul potrivit, a depune efortul potrivit si
respiratia pot fi problematice atunci cand mergi in deal. Coborarea pantei poate fi periculoasa
si necesita abilitati de conducere pentru a controla bicicleta de marfa si posibila incarcatura
de oameni sau marfuri. In acest caz, franele potrivite sunt esentiale. Mai presus de toate, ins3,
necesita experienta in mers cu bicicleta sau pur si simplu atentie si prudenta la volan. Acesti
factori necesita o atentie deosebita pe vreme nefavorabila, in special ploi sau ninsori. Ploaia
slaba poate fi uneori mai periculoasa decat ploaia abundenta, deoarece prezinta un risc mai
mare de alunecare. Si, desigur, zapada este greu de manevrat in astfel de cazuri. Nu este
neobisnuit, si uneori chiar obligatoriu, sa nu mergi cu bicicleta cargo, ci sa descaleci si sa o
muti cu mana.




Activitatea de
invatare

Motociclistii de marfa politicosi

Cum ne afecteaza comportamentul securitatea? Persoana este cel mai important element al
procesului: a face fata multor situatii potential stresante de pe drum poate afecta siguranta

Este posibil sa respectati intotdeauna semnele rutiere? Este mai bine sa fii politicos, dar
conditiile nu sunt simple sau aceleasi in toate locurile. Un alt aspect de luat in considerare
atunci cand mergeti cu o bicicleta electricd sunt conditiile dificile ale solului. Structura
drumului nu este Tntotdeauna in starea potrivitda pentru biciclisti, aveti grija la gropi si

crapaturi ale drumului, deoarece acest lucru poate afecta anvelopele bicicletei.

Anvelopele mai late pot fi folosite, deoarece se rostogolesc peste gropi si crapa mai bine
decat anvelopele mai subtiri. Aveti grija sa nu va blocati rotile bicicletei in crapaturi, deoarece
sunt foarte greu de scos, iar probabilitatea unei caderi sau a unei raniri este foarte mare. Un
alt element care ne poate complica drumul este prezenta pietrisului sau a murdariei pe
drumuri, care poate fi incomoda mai ales la viraje sau la franare. In acest caz, este indicat sa
actionati usor franele si sa conduceti cu atentie. Tinerea capului sus si urmarirea drumului va

va ajuta sa evitati obstacolele si potentialele coliziuni.

Conditiile meteo va pot afecta, de asemenea, cdlatoria. De exemplu, cand drumurile sunt ude,
cel mai bine este sa conduceti incet. Pentru ca daca franezi prea tare, ai putea aluneca cu
usurinta si ai avea un accident. De asemenea, amintiti-va ca atunci cand placutele sunt umede,
franele sunt mai slabe si este nevoie de mai mult timp pentru a opri. in functie de taré, asfaltul
poate fi acoperit si cu zipada sau gheata. in acest caz, conducerea poate fi foarte periculoass
si, prin urmare, nu este recomandata. Daca esti increzator in abilitatile tale si vrei sa poti sa
mergi cu bicicleta pe zdpada sau gheata, recomand cu caldura sa cumperi anvelope cu
crampoane. Am compilat urmatoarele imagini, astfel incat sa puteti intelege informatiile rapid

si vizual:




Prima contine principalele reguli de circulatie pe care toate bicicletele trebuie sa le
respecte ca vehicul (legi, semnale si treceri). Al doilea informatiile de siguranta
(echipamente, avertizare de trafic si obiceiuri periculoase).

Piste de biciclete — ori de cate ori este posibil, cel mai bine este sa circulati pe pistele
de biciclete. Uneori poate fi dificil in functie de dimensiunea bicicletei cargo. Daca
este prea mare, poate impiedica traficul altor biciclete. Fii mereu atent la aceste
marimi pentru a nu avea probleme cu alti biciclisti sau cu politia.

Counter Current Track — aceasta optiune este disponibila pentru biciclete in unele
orase. Este un lucru grozav, deoarece permite bicicletelor cargo sa evite drumurile
aglomerate si sd circule in sigurantd. Tn locurile Tn care acest lucru nu este permis,
biciclistii fac uneori acest lucru din diverse motive: lucrari rutiere, trafic intens sau
pentru a evita un ocol lung. Acest lucru nu este intotdeauna usor de gestionat si va
recomandam sa 1l evitati. Dar, din experienta noastrd, uneori, acesta este singurul
mod de a ne descurca. in acest caz, sunt necesare experienta si multa prudents
Deplasarea cu bicicleta pe trotuare — o alta actiune pe care uneori suntem obligati sa
o intreprindem. Tn orasul nostru sunt multe strizi inguste si sunt masini pe ambele
parti. Deci, in cazul unei cozi de masini, suntem prinsi chiar si cu o bicicleta cargo.
Conducerea pe trotuar este singura modalitate de a merge mai departe: inconfortabil
pentru toata lumea. Mai bine sa evitati daca nu este o situatie extrema. Desigur, nu
sugeram in niciun caz folosirea acestor comenzi rapide atunci cand mergeti pe o
bicicleta cargo. Spunem asta doar din experienta noastra cu trafic si conditii rutiere
dificile. Solutia este sa ceri o mai buna gestionare a traficului si a drumurilor pentru
fiecare vehicul. Se spera ca actiuni precum utilizarea sporita a bicicletelor pot crea o
noua constientizare in randul politicienilor si al oamenilor deopotriva.

Cunoasterea Legii de circulatie rutiera — a nu fi neglijat. Cel mai bine este intotdeauna
sa ceri cunostinte de baza despre regulile de circulatie si mersul cu bicicleta in trafic.
n cazul tinerilor, in special, nu se poate fi sigur ca acestia sunt suficient de familiarizati

cu diferitele puncte pe care le solicita traficul rutier.

Activitatea de
invatare

Fii atent aici siacum

Cateva elemente de baza despre conditiile si comportamentele externe care pot face
ciclismul mai sigur

Telefon mobil pe ghidon si apeluri telefonice - asta vedeti adesea la soferi precum Glovo si
altele asemenea. Credem cd acest lucru este periculos. Pentru ca fi distrage atentia pe biciclisti

de la tot ceea ce se intampla pe drum, iar asta ar trebui sa fie principala preocupare pentru




oricine merge pe bicicleta. Cu orasele mici sau mijlocii, pana la dimensiunea Florentei, trebuie
facute unele distinctii: cei implicati in serviciul de curierat pot invata drumurile si traseele prin
experienta si, dupa un timp, rareori vor avea nevoie de navigatie. Din experienta noastra,
aceasta procedura functioneaza in orasul nostru si in alte orase de dimensiuni similare.
Situatia este diferita in orasele mai mari precum Paris sau Londra. Necesitatea de a ciuta rute
este mai mare. Totusi, acest lucru poate fi facut in avans si verificat la unele opriri. Mersul pe
o bicicleta cargo in timp ce se uitd la o mica harta de pe un telefon mobil poate distra atentia

si ar trebui luat Tn considerare cu atentie, daca nu evitat, in opinia noastra.

Raspunsul la un apel sau citirea unui mesaj ar trebui sa se faca si in modul oprire. Evitarea
acestor activitati in timpul conducerii este cu siguranta mai buna pentru siguranta tuturor.
Tncalcdri — bineinteles, incdlcarea Legii rutiere ar trebui evitatd, dar uneori circumstantele
(densitatea traficului, apropierea de un punct de livrare etc.) ne obliga sa comitam incalcari
minore, cum ar fi mersul cu bicicleta de marfa impotriva curentului (unele orase permit acest
lucru ). , interzis in multe altele). in acest caz, este mai bine sd conduceti cu vitezd redus si
pe partea care prezinta cele mai putine obstacole. Pentru a pastra siguranta noastra si a
celorlalti, putem cauta spatii deschise sau ,nise” adapostite intre masinile parcate de unde sa

ne oprim pentru a permite trecerea vehiculelor deosebit de voluminoase.

Accidente - se intampla. Accidentele pe bicicletd nu depind intotdeauna de nivelul de
experienta pe care il aveti, sunt situatii inevitabile care se pot intampla tuturor biciclistilor. Cu
toate acestea, puteti invata sa utilizati o serie de tehnici pentru a va prabusi in cel mai putin
daunator mod. Una dintre cele mai frecvente caderi sunt cele cauzate de alunecare. Cum ma
comport daca bicicleta aluneca? Daca bicicleta incepe sa derape, o veti observa foarte repede
pentru ca este foarte usor sa pierdeti controlul. Cel mai bine este sa nu franezi in aceasta
situatie, mai ales daca conditiile alunecoase te fac sa deraci. Acest lucru permite rotii sa se

fnvarteasca si sa-si recapete aderenta si evitd caderea.

Daca nu poti evita caderea, vei cadea lateral pe pamant si vei continua sa aluneci. Daca inca
va puteti misca fnainte de a cadea, primul sfat este sa incercati sa va mentineti trunchiul

paralel cu directia de alunecare a bicicletei.

O alta cadere obisnuita de care se tem multi ciclisti este caderea peste ghidon Aceasta cadere
apare de obicei atunci cand roata din fata loveste un obiect care opreste brusc bicicleta si
corpul cade peste ghidon. Daca se intampla asta, ar trebui sa stii ce sa faci in prealabil. lata

cateva sfaturi:

1. Eliberati ghidonul si intindeti un brat pentru a absorbi impactul initial in loc de cap sau fata.




2. Daca este posibil, Iasati antebratul sa faca primul contact cu podeaua si nu incheietura

mainii.

3. Apoi indoaie barbia spre piept cat mai mult posibil si infasoara-ti celalalt brat in jurul

capului pentru a-l proteja.

4. Imediat ce simti impactul, lasa-ti corpul sa se rostogoleasca peste umar. Cel mai important
lucru este sa eviti o ranire grava a capului prin faptul ca o alta parte a corpului tau absoarbe

cea mai mare parte a loviturii.

5. Cu cat ai mai putina tensiune Th muschi, cu atat poti absorbi mai bine impactul si poti reduce
riscul de accidentare. Sper sa te poti ridica dupa cazatura si sa scapi cu cateva taieturi si

vanatai.

Dac3 este o cidere foarte usoard, gandeste-te cat de bine te descurci si mergi mai departe. in
alte cazuri in care nu esti sigur ce s-a intdmplat, cel mai bun lucru de facut este sa te opresti
si sa suni pe cineva responsabil de la companie. Daca este necesar, se poate apela si o
ambulanta sau se poate cere cuiva sa faca acest lucru. Fii foarte atent ce se intampla cu tine,
cu alte persoane si cu vehicule. in aceste cazuri, nimic altceva nu este important decat starea
de sanatate a persoanelor implicate. Aici oferim un fel de ghid in caz de accident. Aceasta lista

trebuie urmata si in cazul accidentelor minore:

Nu miscati bicicleta si verificati-va singur starea de sanatate. Te simti bine? Daca ati cazut
sau ati lovit ceva sau pe cineva, este posibil sa nu va dati seama in momentul impactului.
n aceastd etapa ar trebui sa incetinesti, si-ti faci timp sa te ridici si s3 te misti, sa fii atent
si sa-ti verifici In continuare starea fizica. Verificati daca va puteti misca corect bratele in
toate directiile, daca puteti privi in toate directiile fara durere, verificati si tot corpul si daca
exista sange. Pentru a determina daca te-ai lovit la cap, o solutie rapida este sa verifici daca
casca ta este indoitda sau rupta. Cand aveti o comotie, este posibil sa fiti dezorientat si
confuz. Daca sunteti in stare sa faceti acest lucru, puteti verifica si starea celor implicati in
accident, daca exista. Faceti cateva fotografii ale bicicletei si incarcaturii acesteia, precum
si ale masinii sau altei biciclete in care v-ati izbit. Incercati s pictati o imagine realist3 a
ceea ce se Intampla in cazul in care sunteti fortat sa va indepartati bicicleta.

2. Completati raportul de accident convenit impreuna cu celelalte parti implicate, daca
exista. De asemenea, este recomandabil sa obtineti datele de contact ale altor utilizatori
ai drumului si ale trecatorilor care ar fi putut fi martori la incident. Informatiile de care ati

putea avea nevoie ulterior pentru cererile de asigurare includ:




¢ Numele, adresa, numarul permisului de conducere si numarul de telefon al
participantilor la trafic

e Numarul de Tnmatriculare al vehiculului.

¢ Informatii privind asigurarea.

¢ Numele si numerele de telefon ale martorilor.

3.in functie de conditia dumneavoastrs fizics, sunati-vd managerul, descrieti situatia si
cereti ajutor cu bicicleta.

4. Solicitati verificarea bicicletei de catre un profesionist pentru a va asigura ca franele,
lantul, rotile si cadrul functioneaza corect inainte de a va intoarce pe bicicleta. in functie de
conditia ta fizica, suna-ti managerul, informeaza-| despre situatie si cere ajutor cu bicicleta.
n cazul unui accident grav, prioritatea este s3 va asigurati starea fizicd apeland o ambulant3.
Celelalte masuri pot fi luate in functie de starea dumneavoastra de sanatate. Va incurajam
sa actionati responsabil si sa aveti grija de voi.

Evaluarea 5

La sfarsitul fiecarei unitati de fnvatare exista o scurta autoevaluare!

1.Daca sunt blocat in trafic, pot oricand sa conduc pe trotuar.

a) Corect

b) Fals (uneori acceptat de politie si pietoni, dar nu este permis)

2. Cum franezi cand ploua?

a) Le folosesc normal: am incredere in frane cu disc

b) Tmi reduc viteza si frinez cat mai usor

c¢) Franati puternic pentru a opri imediat bicicleta de marfa

3. Este intotdeauna Tn regula sa mergi pe pistele pentru biciclete de marfa
a) Da. Este locul potrivit pentru tine

b) Nu, gresit

c) Intotdeauna: depinde si de dimensiunea bicicletelor de marf si de sarcina acestora
4. Un politist te prinde ilegal conducand Tn sens opus si tu:

a) cereti scuze si explicati ca nu a existat nicio alternativa

b) protestati si spuneti-i ca conducerea in acest oras este un iad

c) fugi daca este posibil




5. Daca sunteti fortat sa conduceti in traficul din sens opus din motive de siguranta, ar trebui

sa conduceti cat mai repede posibil pentru a iesi mai repede de pe banda de circulatie din

sens opus

a) Corect

b) Gresit

6. Bicicletele cargo necesita un permis special pentru a circula pe pistele de biciclete
a) Gresit

b) Corect

Concluzii

Dupa finalizarea acestui modul, veti fi luat in considerare si reflectat asupra acesti factori cheie:
Cunostinte de baza despre bicicletele cargo si abilitatile de conducere necesare pentru a le folosi
¢ Cunostinte de baza despre bicicletele cargo si abilitatile necesare pentru a le folosi

e cum sa dezvolte abilitatile de ciclism pe drumuri aglomerate

* necesitatea unei bune cunoasteri a strazilor si strazilor orasului, pe baza experientei sau a utilizarii aplicatiilor
mobile

e capacitatea de a face fata problemelor legate de aglomeratie, stresul din trafic si relatiile stresante
e cateva sfaturi de baza privind comportamentul uman in situatii complexe de trafic
e Constientizarea propriei sanatati, abilitati de ciclism, atitudine fata de relatiile umane

e ciclismul contemporan nu doar ca mijloc de transport, ci ca mod de viata si un mijloc de durabilitate generala
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