POWERS*”"

Meska Ekipa Rowerowa

Aktywnos$¢: Meska Ekipa Rowerowa

Poziom trudnosci sredni
Uczestnicy 2-10 oséb
Miejsce Mieszane
Organizacja cykliczny
Wprowadzenie

To propozycja dla panéw, ktérzy chca potgczy¢ aktywnos¢ fizyczng z technicznym zacieciem i
odkrywaniem lokalnej historii. Zamiast tradycyjnych spotkan w Swietlicy, scenariusz stawia na
dziatanie w terenie i warsztatowa prace ,ramie w ramie” przy serwisowaniu sprzetu, co naturalnie
sprzyja budowaniu meskiej sieci wsparcia. Uczestnicy dzielg sie rolami - od nawigatoréw po
mechanikéw - i wspdlnie planuja trasy $ladami zapomnianych mtynéw czy zabytkéw techniki.
Finatowa, wielodniowa wyprawa roczna oraz system zdobywania statusu ,Weterana” buduja silne
poczucie braterstwa, dumy i sprawstwa w jesieni zycia

Cel

Przetamanie izolacji spotecznej: Zbudowanie meskiej sieci wsparcia réwiesniczego poprzez
wspdlne dziatanie, a nie formalne grupy dyskusyjne (zgodnie z zasadg health by stealth - zdrowie i
relacje budowane przy okazji).Aktywizacja decyzyjna: Oddanie uczestnikom petnej
odpowiedzialnosci za planowanie tras, budzetéw i logistyki wypraw.Wymiana kompetencji:
Potgczenie sprawnosci fizycznej z wiedza techniczng (naprawa) oraz historyczna (opracowywanie
tras).

Dla kogo

Mezczyzni 60+, dysponujgcy sprawnym rowerem (lub dostepem do wypozyczalni).
Osoby z zacieciem technicznym, majsterkowicze (do sekcji warsztatowej).
Panowie zainteresowani historig regionu, poszukujacy konkretnych celéw do wyjscia z domu.
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Przebieg krok po kroku

n Krok 1: Diagnoza zasobéw i nawiazywanie relacji (3-4 tygodnie przed)

Zanim ogtosisz nabor, zabezpiecz przestrzen dla grupy, ktéra nie bedzie kojarzy¢ sie z
tradycyjng Swietlica dla senioréw.

Skontaktuj sie z lokalnymi instytucjami lub organizacjami Celem jest pozyskanie garazu lub
wiaty, gdzie panowie beda mogli bezpiecznie trzymacd narzedzia i dtuba¢ przy rowerach.
Porozmawiaj z wtascicielem lokalnego serwisu rowerowego. Zaproponuj partnerstwo (np.
darmowy instruktaz wymiany detki w zamian za to, ze klubowicze beda kupowad czesci u
niego). Zorganizuj miejsce spotkan przez spétdzielnie mieszkaniowa (np. nieuzywana
wozkownia lub suszarnia na warsztat).

Trasy: Przeprowadz wywiad Srodowiskowy dotyczacy bezpiecznych szutréw, drég lesnych i
bocznych, omijajacych trasy szybkiego ruchu.

n Krok 2: Rekrutacja i dystrybucja zadan (Spotkanie otwierajace)

Komunikat: Brak jezyka opiekuhczego. Plakaty: "Tworzymy Meska Ekipe Rowerowa. Szukamy
nawigatoréw, pasjonatéw historii i mechanikéw".Spotkanie: Lider instytucji wystepuje tylko jako
facylitator (osoba pomagajaca w starcie). Podczas pierwszego spotkania grupa wspdlnie ustala
harmonogram i dzieli sie rolami wedtug kompetencji:Gtéwny Mechanik (odpowiada za apteczke
rowerowaq i narzedzia).Nawigator (czyta mapy, wyznacza s$lad trasy).Historyk-Przewodnik
(opracowuje tto historyczne mikrowypraw).

n Krok 3: Dziatanie w warsztacie (Spotkania techniczne)

Zanim grupa wyjedzie w dtuzsza trase, organizowane jest spotkanie serwisowe (tzw. praca
"ramie w ramie").Uczestnicy wspdlnie sprawdzajg stan techniczny rowerdéw, regulujg przerzutki,
tataja detki, smaruja tancuchy.Mechanizm: Wspdlne brudzenie rgk smarem i praca fizyczna
zdejmuja presje. W takich warunkach mezczyZzni naturalnie zaczynaja rozmawia¢ o sprawach
zyciowych, zdrowiu i rodzinie. To fundament integracji.

n Krok 4: Regularne mikrowyprawy historyczne

Wyjazdy raz w tygodniu (ok. 10-30 km - w zaleznos$ci od mozliwosci grupy). Trasy wyznaczane
s szlakiem lokalnych ciekawostek: opuszczone miyny, dawne granice zaboréw, zapomniane
cmentarze ewangelickie. Na miejscu Historyk-Przewodnik prezentuje 10-minutowg opowies¢.
Wyjazdy tgczone (np. dojazd pociggiem podmiejskim 30 km od miasta i powrét rowerami). Trasy
ukierunkowane na architekture industrialng, stare fabryki, miejsca zwigzane z historig
przemystu lub transportu.

H Krok 5: Wyprawa Roczna (Kluczowy cel logistyczny)

Raz w roku grupa realizuje 2/3-dniowg wyprawe.Lider oddaje grupie petng odpowiedzialnos¢ za
organizacje. Mezczyzni muszg samodzielnie: wyszuka¢ budzetowe noclegi (schroniska,
agroturystyki), zaplanowac transport roweréw (np. wynajecie przyczepy, logistyka kolejowa),
zaplanowac jadtospis i podziat kosztéw.Realizacja wspdlnego, trudnego zadania buduje silne
poczucie meskiego braterstwa i dumy z wtasnej zaradnosci.
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Potrzebne zasoby

Przestrzeh warsztatowa: Uzyczony garaz, wiata, modelarnia lub piwnica z dobrym oswietleniem i
stotem roboczym.Materiaty robocze: Podstawowy zestaw kluczy rowerowych, smary, tatki,
pompka serwisowa, mapy regionu (papierowe).Zasoby osobiste: Rowery uczestnikéw, sprawnos¢
pozwalajgca na przejechanie min. 10-15 km.Partnerstwa lokalne: Sklep/serwis rowerowy (znizki,
szkolenia), PTTK, rady osiedla (uzyczenie przestrzeni).

Wskazowki

Sprawczos¢ ponad wszystko: Twoim zadaniem jako lidera/pracownika instytucji jest "zatatwianie
tego, czego grupa nie moze z powodu barier formalnych (np. ubezpieczenie imprezy, uzyczenie
sali przez urzad, optacenie faktury za czesci z dotacji). Cata reszta (gdzie jada, kiedy, jak
naprawiaja) nalezy do nich.Celowos$¢ spotkan zimowych: Poza sezonem letnim klub nie zawiesza
dziatalnosci. Spotkania przenosza sie do warsztatu (remonty starych, przekazanych roweréw, np.
dla lokalnego domu dziecka - daje to ogromne poczucie bycia potrzebnym) lub nad mapy
(planowanie tras na wiosne przy kawie).ldentyfikacja wizualna: Dobrym pomystem jest stworzenie
prostego znaku rozpoznawczego grupy. Nie musi to by¢ peten stréj kolarski - wystarczg
identyczne, odblaskowe opaski, mate flagi doczepiane do bagaznika lub zaprojektowane przez
grupe naklejki na ramy rowerowe. Buduje to prestiz i widocznos¢ w spotecznosci lokalnej.

Element rywalizacji

Ztota zasada (Klub 100): Wprowadzenie progu wejscia do Scistego grona decyzyjnego. Po
przejechaniu tacznie 100 km z klubem, uczestnik otrzymuje oficjalny status ,Weterana”, co daje
mu prawo decydujgcego gtosu przy ostatecznym wyborze celu i trasy najwazniejszej, rocznej
wyprawy docelowej. Buduje to lojalnos$¢ i motywuje do regularnego udziatu w krétszych
wyjazdach.Analogowe sledzenie postepéw: W miejscu spotkah (warsztacie) zawieszona jest duza,
fizyczna mapa regionu. Po kazdym wyjeZdzie uczestnicy wspdlnie wbijaja pinezke w zdobyty cel i
zaznaczajg trase markerem.

Bariery i zalecenia

Zréznicowana kondycja fizyczna: Frustracja silniejszych i wstyd stabszych uczestnikéw.
Rozwigzanie: Zelazna zasada jazdy tempem najwolniejszego. Osoby na rowerach elektrycznych
zostajg wigczone w sposéb zadaniowy - jako zamykajgcy peleton (odpowiedzialni za pilnowanie,
czy nikt nie zostat z tytu) lub osoby przewozace najciezszy sprzet (np. apteczke i narzedzia).
Awarie w terenie: Rozwigzanie: Kazdy wyjazd wymaga posiadania zestawu naprawczego (detki,
tatki, klucze, pompka) rozdzielonego w sakwach uczestnikow.

Bezpieczenstwo zdrowotne: Rozwigzanie: Lider upewnia sie, ze min. 2 osoby w grupie przeszty
szkolenie z pierwszej pomocy. Kazdy uczestnik obowigzkowo posiada przy sobie karte z numerem
kontaktowym do bliskich oraz listg stale przyjmowanych lekéw.
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