REGULAMIN
uczestnictwa czlonkow UTW Tarnobrzeg

w rajdach rowerowych

L.

1. Uczestnictwo w imprezie jest bezplatne.
2. Przed rozpoczgciem rajdu kazdy uczestnik powinien si¢ zgtosi¢ w biurze, podaé
swoje dane

osobowe 1 podpisac si¢ na liScie uczestnictwa.
3. Organizator nie zapewnia uczestnikom ubezpieczenia od nastepstw
nieszczesliwych wypadkow.

Kazdy uczestnik bierze udziat w rajdzie na wtasng odpowiedzialnos¢ 1 ubezpiecza
si¢ we wlasnym zakresie.
4. Uczestnik rajdu wyraza zgode na nieodptatne publikowanie przez UTW jego
wizerunku ( ew. z imieniem i nazwiskiem) we wszelkich promocjach, prezentacjach
po imprezie, na stronie internetowej UTW oraz w innych formach utrwalen w
zwiazku z udziatem w rajdzie.
5. Wpisujac si¢ na list¢ uczestnik swym podpisem potwierdza zapoznanie si¢ z
niniejszym regulaminem i wyraza zgode na jego stosowanie.

II.

1. W zaleznosci od liczby uczestnikow rajd moze by¢ podzielony na grupy.

2. Uczestnicy rajdu sg zobowigzani do przestrzegania kodeksu ruchu drogowego
oraz ponoszg odpowiedzialno$¢ za ztamanie przepisow.

3. Kazdy uczestnik, ktory odtaczy si¢ od grupy i (lub) wyprzedzi prowadzacego rajd
w osobie organizatora — opuszcza impreze 1 jedzie na wlasng odpowiedzialnosc.

4. Po drogach publicznych uczestnicy rajdu poruszaja si¢ zgodnie z zasada : jedziemy
»gesiego” w matych 10 — 15 osobowych grupach, potem przerwa ok. 200 m, 1
nastepna mata grupa, itd. Na czele kazdej kolumny rowerzystow jedzie osoba
prowadzaca , na koncu — zamyka opiekun.

5. Prowadzacy 1 opiekunowie ubrani sg w kamizelki odblaskowe. Prowadzacy czuwa
nad odpowiednim , réwnym tempem i bezpiecznym, zgodnym z przepisami ruchu
drogowego, przebiegiem trasy.

6. Opiekun pilnuje dyscypliny grupy 1 czuwa nad wlasciwg realizacja poszczegolnych
zadan osob, za ktore odpowiada.

7. Tempo jazdy dyktuja najstabsi.

8. Na rajd nalezy przyjecha¢ sprawnym 1 przepisowo wyposazonym rowerem,
zabierajac ze sobg podstawowe narzedzia 1 cze¢sci zapasowe (np. klucze, detki, tatki
itp.), kazdy liczy pod tym wzgledem na siebie. Kazdg awari¢ roweru nalezy zglosi¢
kierownikowi rajdu lub prowadzagcemu dang grupe.

9. Ubranie winno by¢ dostosowane do warunkéw pogodowych: np. zapasowe okrycia
przeciwdeszczowe, koszulki kolarskie, buty. Organizatorzy propaguja bezpieczng



jazd¢ na rowerze — dlatego zalecaja, zeby kazdy uczestnik jechat w kasku
rowerowym.
10. Kazdy uczestnik zabiera ze sobg napoje 1 suchy prowiant.

I11.
Uczestnikowi rajdu zabranie sig¢:
1. Wyprzedzania osoby prowadzacej grupg rowerowa.
2. Opuszczania wyznaczonych tras.
3. Jazdy srodkiem drogi 1 utrudniania ruchu innym osobom lub pojazdom.
4. Jazdy obok innego uczestnika ruchu.
5. Czepiania si¢ w jakikolwiek sposob innych pojazdow.
6. Naglego zawracania, rozpgdzania roweru 1 wyprzedzania innych, szczegolnie przy
zjazdach ze wzniesien.
7. Zazywania narkotykow, picia napojow alkoholowych i palenia papierosow.
8. Przewozenia 1 picia w czasie jazdy gorgcych napojow oraz uzywania szklanych
pojemnikow.

IV.

1. Kazdy uczestnik rajdu bierze w nim udziat na wtasng odpowiedzialno$¢ 1 wiasny
koszt.
2. Uczestnicy imprezy s3 zobowigzani do przestrzegania regulaminu, ogélnych zasad

bezpieczenstwa i1 stosowania si¢ do polecen Organizatora.
3. Organizatorzy nie ponoszg odpowiedzialnos$ci za ewentualne wypadki 1 szkody
powstale w czasie trwania imprezy.
4. Ostateczna interpretacja regulaminu oraz rozstrzygnigcie spraw nie objetych
regulaminem nalezy do Organizatora.
5. Nieprzestrzeganie niniejszego regulaminu oznacza rezygnacj¢ z uczestnictwa w
rajdzie.

Sezon rowerowy w pelni
podstawowe przepisy i zasady dotyczgce kierowcow samochodow oraz rowerzystow

1. Co do zasady rowerzystow dotycza te same przepisy i1 znaki drogowe, co
kierowcoOw pojazddéw mechanicznych

2. Minimalna odlegtos¢, ktorg trzeba zachowa¢ od wyprzedzanego rowerzysty, to 1
metr

3. Wjezdzanie na ulice z drogi dla rowerdw to jedna z sytuacji definiowanych jako
,wlaczanie si¢ do ruchu”

4. Rowerzysta to osoba w wieku od 10 lat jadaca na rowerze. Cztowiek, ktory
prowadzi lub ciggnie rower, jest uwazany za pieszego. Z formalnego punktu widzenia
pieszym jest takze dziecko w wieku do 10 lat jadace na rowerze pod opieka doroste;j
osoby — takie dziecko nie moze korzysta¢ z drogi dla rowerdéw, za to powinno



poruszac¢ si¢ po chodniku. Dziecko do 10 lat jadace na rowerze ma prawo takze
jecha¢ po przejsciu dla pieszych, podobnie jak jego opiekun jadacy na rowerze. A co
z dzieckiem do 10 lat jadgcym bez opieki na rowerze? Nie wynika to wprost z
przepisow.

Kto ma pierwszenstwo na przejezdzie dla rowerow?

To zalezy, z ktorej strony nadjezdza pojazd mechaniczny. Jesli samochdd (lub np. mo-
tocykl) skrgca w prawo, przecinajac droge dla roweréw, ma on bezwzgledny obowig-
zek ustgpi¢ pierwszenstwa rowerzyscie jadacemu przejazdem na wprost. W innych
przypadkach

pierwszenstwo ma tylko ten rowerzysta, ktory znajduje si¢ na przejezdzie, co mozna
interpretowac: kto pierwszy, ten lepszy.

Radzimy uwaza¢ na cyklistow na przejazdach: kolizja z jednosladem na przejezdzie
ma zblizone konsekwencje do uderzenia pojazdem pieszego na przejsciu dla pieszych.
Kierujacy pojazdem, zblizajac si¢ do przejazdu dla rowerdw (tak samo jak zblizajac
si¢ do przejscia dla pieszych), ma obowigzek zachowac szczegdlng ostroznosc.

Pierwszenstwo na skrzyzowaniu

Co do zasady rowerzystow dotyczg te same przepisy 1 znaki drogowe, co kierowcow
pojazdow mechanicznych — w tym reguta pierwszenstwa dla nadjezdzajacych z prawe;j
strony. Sg to zasady obowigzujace wzajemnie 1 kierowcoOw samochodow, 1 rowerzy-
Stow.

Jest jednak wyjatek: pojazd skrecajacy na skrzyzowaniu w droge poprzeczng ma obo-
wigzek ustgpic pierwszenstwa rowerzyscie jadgcemu na wprost.

Kiedy rowerzysta ma prawo jechac po ulicy?

Wtedy, gdy wzdhuz jezdni nie prowadzi droga dla roweréw. Rowerzysci nie majg jed-
nak prawa wjezdza¢ na autostrady i1 drogi szybkiego ruchu ani na drogi, na ktoérych
obowigzuje zakaz jazdy na rowerze. Jesli jest to mozliwe, rowerzysci powinni jechac
poboczem.

Gdy na drodze jest wyznaczony pas dla roweréw w kierunku, w ktérym jedzie rowe-
rzysta, powinien on z niego korzystac.

Jak wyprzedzac?

Minimalna odleglo$¢, ktérg trzeba zachowa¢ od wyprzedzanego rowerzysty, to 1 metr.
Z kolei rowerzysci majg prawo wyprzedza¢ wolno jadace auta z prawej strony (moga
tez wyprzedzac je z lewej).

Rower na Sciezce
Przejezdzajac przez droge dla rowerdw poza jezdnig, kierujgcy samochodem musi
ustgpi¢ miejsca rowerowi.

Wilaczanie si¢ do ruchu

Na rondo, ktorym czgsto przejezdzam, wjezdzajg rowerzysci z drog dla rowerow, ktore
prowadzg do ronda 1 w tym miejscu si¢ konczg. Kto ma pierwszenstwo? Wjezdzanie
na ulice z drogi dla rowerdéw to jedna z sytuacji definiowanych jako ,,wlaczanie si¢ do



ruchu” — rowerzys$ci muszg ustapi¢ pierwszenstwa pojazdom znajdujacym si¢ na ron-
dzie.

Rower jadacy srodkiem?

Na skrzyzowaniu i bezposrednio przed nim, jesli z pasa ruchu mozliwa jest jazda w
wiecej niz jednym kierunku, rowerzysta moze poruszac si¢ jego srodkiem.

Chodzi o uniemozliwienie samochodom wyprzedzania rowerzysty w warunkach, gdy
jest to niebezpieczne.

Rowerzysta i ubezpieczenie OC

Rowerzysta nie musi, ale moze mie¢ ubezpieczenie OC. Jesli nie ma, za ewentualne
szkody, ktorych jest sprawcg wobec innych uczestnikow ruchu, odpowiada wtasnym
majatkiem.

REGULAMIN
uczestnictwa czglonkow UTW Tarnobrzeg
w rajdach pieszych, Nordic Walking

I

1. Uczestnictwo w imprezie jest bezplatne.

2. Przed rozpoczeciem rajdu kazdy uczestnik powinien si¢ zglosi¢ w biurze, podaé
swoje dane osobowe i podpisac si¢ na liscie uczestnictwa.

3. Organizator nie zapewnia uczestnikom ubezpieczenia od nastepstw
nieszczesliwych wypadkow. Kazdy uczestnik bierze udziat w rajdzie na wilasng
odpowiedzialnos¢ 1 ubezpiecza si¢ we wlasnym zakresie.

4. Uczestnik rajdu wyraza zgode na nieodptatne publikowanie przez UTW jego
wizerunku ( ew. z imieniem 1 nazwiskiem) we wszelkich promocjach, prezentacjach
po imprezie, na stronie internetowej UTW oraz w innych formach utrwalen w
zwiazku z udziatem w rajdzie.

5. Wpisujac si¢ na list¢ uczestnik swym podpisem potwierdza zapoznanie si¢ z
niniejszym regulaminem i wyraza zgode¢ na jego stosowanie.

II
1. Po drogach publicznych uczestnicy rajdu poruszaja si¢ ,,gesiego” poboczem lub
lewa strong drogi, czyli ,,pod prad” - tak, zeby widzie¢ nadjezdzajacy pojazd.
2. Tempo marszu dyktuja najstabsi.
3. Ubranie sportowe powinno by¢ dostosowane do warunkow pogodowych, np.
zapasowe okrycia przeciwdeszczowe, wygodne buty.
4. Kazdy uczestnik zabiera ze sobg napoje 1 suchy prowiant.
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Uczestnikowi rajdu zabranie si¢:



Sl

1. Wyprzedzania osoby prowadzacej grupe.

2. Opuszczania wyznaczonych tras.

3. Marszu $rodkiem drogi i utrudniania ruchu innym osobom lub pojazdom.
4. Zazywania narkotykoéw, picia napojow alkoholowych i palenia papierosow.

vV

1. Kazdy uczestnik rajdu bierze w nim udzial na wiasng odpowiedzialno$¢ 1 whasny
koszt.
2. Uczestnicy rajdu sa zobowigzani do przestrzegania regulaminu, ogdlnych zasad

bezpieczenstwa i1 stosowania si¢ do polecen Organizatora.
3. Organizatorzy nie ponoszg odpowiedzialnos$ci za ewentualne wypadki 1 szkody
powstate w czasie trwania rajdu.
4. Ostateczna interpretacja regulaminu oraz rozstrzygnigcie spraw nie objetych
regulaminem nalezy do Organizatora.
5. Nieprzestrzeganie niniejszego regulaminu oznacza rezygnacj¢ z uczestnictwa w
rajdzie.

Regulamin
korzystania z zaje¢ jogi i tanca — UTW Tarnobrzeg

1. Zasady ogolne

Organizatorem zaje¢ jest UTW Tarnobrzeg.

W zajeciach mogg uczestniczy¢ osoby, bedace aktualnymi stuchaczami UTW.
Terminy, czas trwania oraz wysokos$¢ 1 zasady optaty za zajecia ustala UTW.
Optata uiszczana jest kazdorazowo za pojedyncze zajecia u prowadzacego zajecia.
Instytucja odpowiedzialng za rozliczenia jest UTW..

2. Korzystanie z zajeé

Osoby uprawnione do wstgpu na zajecia majg prawo:

a) korzysta¢ z sali ¢wiczen w godzinach wybranych zaj¢¢,

b) uzywac znajdujacych si¢ na sali sprzetdw przeznaczonych do ¢wiczen: maty,
krzesta, paski,

¢) uzywac na sali ¢wiczen wlasnych pomocy, np. maty, paskow, klockow,

d) korzysta¢ z rad 1 instrukcji nauczyciela prowadzacego zajecia na sali.

Nauczyciel realizuje na kazdych zajeciach program, sktadajacy sie na jedng catos¢. Z
tego powodu osoby, ktore chcg korzystac z rad 1 instrukcji nauczyciela powinny
uczestniczy¢ w catych zajeciach — rozpoczynac je punktualnie oraz bra¢ udziat do
samego konca zajec.

Prowadzacy nie bierze zadnej odpowiedzialnosci za skutki ¢wiczen wykonywanych
samodzielnie, nie w oparciu o rady 1 instrukcje nauczyciela. Osoba ¢wiczaca
samodzielnie przyjmuje do wiadomosci, ze ¢wiczenie bez rad i instrukcji nauczyciela
moze mie¢ negatywny wptyw na zdrowie.



. Nie nalezy pomaga¢ innym uczestnikom zaje¢ w wykonywaniu ¢wiczen, chyba ze
nastepuje to na wyrazne polecenie prowadzacego w sposob przez niego podany.
Nalezy zachowa¢ szczegdlna ostroznos¢ przy ¢wiczeniach, w ktérych moze dojs$¢ do
kolizji migdzy uczestnikami.

. Organizator oraz prowadzacy zajecia nie ponoszg odpowiedzialnos$ci za przedmioty
wartosciowe, pozostawione w szatni lub na sali po zajeciach.

. Uczestnicy proszeni sg o wyciszenia dzwonka 1 wibracji lub wylaczenia telefonu
zabieranego na sal¢, przed kazdymi zajeciami, tak by nie zaktoca¢ spokoju innych
¢wiczacych.

. Uczestnicy proszeni sg o odlozenie uzywanego sprzetu na miejsce po ukonczeniu
zajec.

. Uczestnicy proszeni sg o powstrzymanie si¢ od dziatan mogacych zakloci¢
wykonywanie ¢wiczen innym uzytkownikom sali lub powodujacych uszkodzenia lub
zniszczenia mienia.

3. Zdrowie

. Na sali ¢wiczy¢ moga osoby zdrowe, bez przeciwwskazan lekarskich.

. Osoby z problemami zdrowotnymi mogg ¢wiczy¢ tylko po konsultacji z
prowadzacym lekarzem i/lub fizjoterapeuta. Z nimi tez powinny skonsultowac¢ ogolne
wskazania do wykonywanych przez siebie ¢wiczen i stosowac si¢ do nich w trakcie
zajec.

. Uczestnicy biorg udzial w zajeciach dobrowolnie 1 na wtasng odpowiedzialnos¢.
Zasada ta stosuje si¢ takze do wykonywania poszczegdlnych ¢wiczen i
dostosowywaniu zakresu ich wykonywania do wiasnych mozliwosci i1 stanu zdrowia.
. Osoby z problemami zdrowotnymi (w szczegdlnosci dyskopatia, zwyrodnienia
kregostupa, nadcisnienie, choroby serca, duze wady wzroku, niedawno przebyte
operacje, aktualne kontuzje) zobowigzane sg poinformowac o nich nauczyciela przed
rozpoczgciem ¢wiczen, jak rowniez w trakcie ich trwania.

. W razie zaistnienia nieprzewidzianych okolicznosci (pogorszenie samopoczucia,
mdtosci, bole kregostupa, stawdw, chorych miejsc) organizator 1 prowadzacy nie
biorg odpowiedzialnosci za negatywne skutki dla zdrowia ¢wiczen, jezeli osoba z
problemami zdrowotnymi nie poinformowata nauczyciela o swoich problemach.

. Uczestnicy przyjmuja do wiadomosci, ze biorg udzial w zajeciach grupowych, w
czasie ktorych niemozliwe jest kazdorazowe, indywidualne dostosowanie ¢wiczen do
potrzeb kazdej osoby.

. Osoby z problemami zdrowotnymi zobowigzane sg do zapamigtania indywidualnych
wskazowek podanych przez nauczyciela dotyczacych wykonania konkretnego
¢wiczenia oraz do stosowania tych wskazdéwek przy kazdym powtoérzeniu danego
¢wiczenia.

. Nie nalezy ¢wiczy¢ po dlugim pobycie w pelnym stoncu, bezposrednio po innych
formach pracy z ciatem w tym po saunie, masazu. Do ¢wiczen nalezy przystepowac o
pustym zotadku, minimum 2 godziny po duzym positku.



