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BB LISTA KONTROLNA

DOKUMENTY:

[ | Paszport

[ ] Prawo jazdy

[ ] Swiadectwo kwalifikacyjne kierowey
zawodowego

.| Karta kierowcy

__| Europejska karta ubezpieczenia zdrowotnego
(jezeli jestes z kraju EOG)

[ ] Karta ubezpieczenia (zalecana)

[ ] Oryginalne $wiadectwo rejestracji

[ | Zezwolenie wspblnotowe

[ ] List przewozowy CMR z numerami reje-
stracyjnymi pojazdu (musi znajdowa¢ sie
wewnatrz pojazdu).

[_| Zezwolenie ECMT/CEMT

[ ] Zaswiadczenie kierowcy, ktére jest

dokumentem potwierdzajacym legalne
zatrudnienie w firmie.

KONIECZNE WYPOSAZENIE OSOBISTE:
[ | Ciepte ubraniai buty

| | Czapkairekawiczki

[] Zywno$é, woda i co$ cieptego do picia
[ ] Kamizelka odblaskowa

POJAZD SILNIKOWY | PRZYCZEPY:

"] tancuchy

|| Spirytus w uktadzie hamulcowym
(starsze pojazdy silnikowe)

[_| tancuch holowniczy

[ ] Kliny pod kota

[ ] Piasek

[ | Wystarczajaca ilo$é paliwa

[ ] Ptyn do spryskiwacza (niezamarzajacy)

|| Sprawne wycieraczki

|| Dtuga miotetke ze skrobaczka do szyb

[ ] Latarke ztadowarka

PRZYDATNY StOWNICZEK
Norweski Polski

Bensin Benzyna

Blyfri Benzyna bezotowiowa
Bremser Hamulce
Bremsevaeske Ptyn hamulcowy
Diesel Olej napedowy
Gass Gaz

Clutch Sprzegto
Hjulkjetting tancuchy

Hoyre Prawo

Venstre Lewo

Kontrollere Sprawdzi¢
Kjolevaeske Ptyn chtodniczy
Mekaniker Mechanik

Olje Olej

Flatt batteri Woyczerpany akumulator
Lade tadowaé
Punktering Przebicie opony
Luft Powietrze

Sikring Bezpiecznik
Gasspedal Pedat gazu

Strom Prad
Bensinstasjon Stacja benzynowa
Skifte ut Wymieni¢
Reservehjul Koto zapasowe
Vann Woda

Vegliste Wykaz drog




Waluta w Norwedgii
Korony norweskie (w skrécie Krlub NOK)
1Euro = okoto 9 kr / NOK

Nominaty monet i banknotow
Monety: 1, 5,10i 20 koron.
Banknoty: 50,100, 200, 500 1000 koron

Informacja dla podrozujgcych
Zobacz: vegvesen.no

Sklepy

Wiekszos¢ sklepow jest otwarta od poniedziatku
do soboty. W sobote godziny otwarcia sg krotsze.
Niektore sklepy spozywcze sg otwarte w niedziele.
Na stacjach benzynowych mozna zakupi¢ zywno$¢
W ograniczonym asortymencie.

Jezyk
Wigkszos¢ mieszkarncow Norwegii rozumie jezyk
angielski.

Stacje benzynowe

Na wielu odcinkach odlegtos¢ pomiedzy stacjami
benzynowymi moze by¢ stosunkowo duza. Dotyczy
to zwtaszcza przeteczy. Wiele stacji benzynowych
jest otwartych catg dobe. Wiekszos¢ stacji catodo-
bowych potozona jest wzdtuz sieci drég gtéwnych.

Telefon

Telefony komorkowe majg zasieg w prawie catym
kraju. Podczas jazdy dozwolone jest wytacznie uzy-
wanie zamontowanych na state/zintegrowanych
zestawow gtosnomoéwigcych lub stuchawkowych.

Obowigzkowe urzadzenie poktadowe dla

optat drogowych w Norwegii

Wszystkie norweskie i zagraniczne pojazdy

cigezarowe powyzej 3,5 ton, ktbre uzywane sg na

potrzeby dziatalnosci gospodarczej w Norwegii
muszg posiada¢ zamontowane wazne urzgdzenie
dla optat drogowych w Norwegii oraz umowe.

+ Urzadzenie poktadowe musi by¢ przypisane do
numeru rejestracyjnego pojazdu i zamontowane
na przedniej szybie.

« Wiasciciel pojazdu, kierowca lub leasingobiorca
ponosi odpowiedzialnos¢ za zawarcie umowy
zamontowanie urzgdzenia poktadowego.

+ W Norwegii mozna stosowac nastepujace urzad-
zenia poktadowe: AutoPASS, BroBizz z @resund i
Storebaelt, AutoBizz ze Scandline i GoBox.

« Urzadzenie AutoPASS mozna zamowic za
posrednictwem poczty lub otrzymaé na kazdej

Dobrze wiedzieé!

stacji celnej wzdtuz granicy lub na
promach przekraczajgcych
granice panstw.

» Wiecejinformacji autopass.no/en
lub pod nr tel. 02050 (dzwonigcy
zNorwegii) / +47 2103 17 64
(dzwonigcy z zagranicy).

Kontrole w Norwegii

W przypadku kontroli

W celu utatwienia kontroli organom kontrolujgcym
powinienes posiadaé przy sobie wszystkie doku-
menty i mie¢ je uporzadkowane.

Stacje kontroli

- Jezelinie bedziesz stosowad¢ sie do nakazow
znakdéw prowadzacych do stacji kontrolnej
mozesz zostac ukarany

- Na stacjach kontroli kontrolowane sg masa,
wymiary,stantechniczny,zabezpieczenietadunku,
opony,tancuchytadunkiniebezpieczne,czasjazdy
i odpoczynku, dokumenty itd.

- W przypadku stwierdzenia powaznych usterek
lub brakéw, ktére mogg by¢ niebezpieczne dla
ruchu, musisz je poprawié¢ zanim ponownie wijc-
zysz sie doruchu.

Mandaty

W zaleznosci od popetnionego czynu moze zostac
ci skonfiskowane prawo jazdy lub mozesz zaptacié¢
mandat.

Przyktady:

- zajazde 10 km/godz. powyzej dozwolonej pred-
kosciw miejscu ograniczenia predkosci do 60
km/godz. otrzymasz kare w wysokosci 1600 kr.

- zajazde 26 km/godz. powyzej dozwolonej pred-
kosci w miejscu ograniczenia predkosci do 60
km/godz. odebrane ci zostanie prawo jazdy.

- zaprzejechanie na czerwonym $wietle otrzymasz
kare w wysokosci 5200 kr.

- zawyprzedzanie w niedozwolonym miejscu
otrzymasz kare w wysokoéci 5 200 kr.



¥ POLITIET

Policja zatrzymuje pojazdy do kontroli na
wszystkich drogach Norwegii. Duzy nacisk kta-
dzie sie na kontrole predkosci, trzezwosci i bez-
pieczenstwa ruchu.

TOL

CUSTOMS

Tollvesenet (Stuzba Celna) prowadzi zazwy-
czaj kontrole na przej$ciach granicznych do
Norwegii ale moze takze skontrolowa¢ pojazd
na drodze.

Przedstawiciele norweskich wtadze
kontrolujgcych noszg uniformy (za wyjatkiem
Inspekcji Pracy) oraz legitymacje!

&t

Statens vegvesen

Statens vegvesen (Norweski Zarzad Drég)
prowadzi kontrole na drogach oraz na stacjach
kontroli w catej Norwegii. Przy stacjach kon-
troli korzysta sie ze znakow, ktére naprowa-
dzaj pojazdy takie jak samochody ciezarowe,
ciggniki siodtowe i autobusy z drogi gtowne;]
na stacje kontroli.

STOPP
Kentroll J

Arbeidstilsynet

Arbeidstilsynet (Pafistwowa Inspekcija
Pracy) prowadzi kontrole nakierowane na
warunki pracy i wynagrodzen.




Prowadzenie pojazdu w Norwegii

Wybierz wtasciwa trase

Norwegia posiada bardzo ztozong sie¢ drog, jako-
Sciowo wysoce zréznicowanych. Niestety, czesto
wybieraja trasy nieodpowiednie, a gdy na dodatek
pojazd nie posiada wtasciwych opon i brak mu tancu-
chow, szybko moze doj$¢ do wypadku.

Trasy na skroty moga kryé wiele przeszkédd, nieozna-
czonych na mapie. Moga to na przyktad by¢ waskie
drogi o ostrych zakretach i ztej nawierzchni.

Potgczenia promowe sg waing czescig wielu tras. Na
wielu trasach napotkasz tez bramki optat drogowych.
Potgczenia promowe oraz niektdre drogi sg platne.

Odcinki drog trudnoprzejezdnych
Niektére z odcinkdéw sieci drogowej, wigcznie z dro-
gami gtéwnymi, mogg w sezonie zimowym stanowi¢
szczegdblne wyzwanie. Dotyczy to przede wszystkim
odcinkow w terenie gorskim, zwlaszcza w okresach
obfitych opadéw. W tego rodzaju sytuacji, przebycie

danego odcinka moze okaza¢ sig niewspotmiernie
trudne dla pojazdéw cigzarowych o napedzie wytacz-
nie na jedng o$ (pomimo posiadania opon zimowych i/
albo taficuchow).

Wspomnianych tras powinno sie, naile mozna, uni-
ka¢ w okresach obfitych opadow i przy $liskiej
nawierzchni. Nalezy sie liczyé z tym, ze periodycznie,
przy trudnych warunkach jazdy, moze na nich zostaé¢
wprowadzony tymczasowy zakaz jazdy dla pojazdow
ciezarowych. Odcinki te oznaczone sg na mapie dla

transportu ciezkiego (vegvesen.no/tungbilkart).

Pojazdy, ktére ugrzezty na drodze i stanowig
przeszkode dla ruchu drogowego, moga zostaé
przymusowo usuniete i wziete w zastaw do chwili
zwrocenia kosztow poniesionych przez stuzby
publiczne na ich usunigcie.

Wazne punkty
kontrolne
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Ograniczenia predkosci

Miastai tereny * 50 km/godz.

zabudowane

Drogi poza obszarem **  80km/godz.

zabudowanym

Autostrady ***  80/90/100/
110 km/godz.

*  Wwielu dzielnicach miast 30 km/godz.

** Qgraniczenie predkosci na drogach poza obsza-
rem zabudowanym moze takze wynosic¢ 60 czy 70
km/godz., gdy na terenie wzdtuz drogi s3 zabudo-
wania.

*** W Norwegii, dla pojazddw silnikowych powyzej
3500 kg, za wyjatkiem niektorych autobuséw, obo-
wigzuje ograniczenie predkosci do 80 km/godz.,
nawet jezeli znaki zezwalang na wyzszg predkosé.

Mandaty

Policja moze egzekwowa¢é zaptate mandatu na miej-
scu. Moze takze odebraé prawo jazdy. Wysoko$¢ man-
datu zalezy od tego, jaki przepis zostat ztamany.

Obowigzek ustepowania pierwszenstwa
Kierowca z zasady ma obowigzek ustepowania pierw-
szenstwa pojazdowi nadjezdzajagcemu z prawej strony.
Drogi gtowne sg przewaznie drogami z pierwszen-
stwem przejazdu. Jezeli droga gtéwna przechodzi
przez miasto lub osade, moze zaistnie¢ obowigzek
ustepowania pierwszenstwa pojazdom nadjezdzaja-
cym z drog lokalnych. Oznaczone to bedzie znakiem
drogowym "Koniec drogi z pierwszenstwem prze-
jazdu”,

Swiatta
W Norwegii obowigzuje catodobowe stosowanie $wia-
tet mijania (krétkich) lub specjalnych swiatet drogowych.

Znak wskazu-
jacy nadroge
Z pierwszen-
stwem prze-
jazdu Droga z pierws-

zefstwem przejazdu  zeristwem przejazdu

Koniec drogi z pierws-

Goérna granica zawartosci alkoholu we krwi
Gorna granica zawarto$ci alkoholu we krwi wynosi 0,2
promila.

Prowadzenie pojazdu pod wptywem alkoholu powyzej
0,2 promila, karane jest skonfiskowaniem prawa jazdy,
grzywnag, lub ewentualnie wiezieniem. Oprécz tego,
mozna otrzymac okresowy zakaz prowadzenia pojaz-
dow w Norwegii.

Pasy bezpieczenstwa
W Norwegii obowigzuje nakaz zapinania paséw bez-
pieczenstwa w kazdych okolicznosciach.

Sygnalizacja podczas postoju

awaryjnego

1. Wiacz swiatta awaryjne! Jezeli jest ciemno, zapal
$wiatta postojowe. WAZNE BYS BYE WIDOCZNY
DLAINNYCH!!!

2. W pojeédzie silnikowym musi sie znajdowac przy-
najmniej jeden tréjkat ostrzegawczy.

3. Oile pojazd stanowi niebezpieczenstwo lub prze-
szkode dla ruchu, a nie zostanie natychmiast prze-
stawiony w inne, bardziej odpowiednie miejsce,
masz obowigzek zawiadomienia o tym pozostatych
kierowcOw za pomoca tréjkata ostrzegawczego,
Swiatet awaryjnych, lub w inny sposob. Trojkat
ostrzegawczy nalezy ustawié¢ dosy¢ daleko, jezeli
mozliwe, przynajmniej 150 metréw od pojazdu, by
inni kierowcy mogli go zauwazy¢ na czas.

4. Podczas wszelkich prac poza pojazdem podczas
postoju awaryjnego obowigzuje uzycie kamizelki
odblaskowe;.

Bieg jatowy
Nie nalezy zostawiaé silnika na biegu jatowym bez
wyraznego powodu.

Olej napedowy (Diesel)

Uzywanie barwionego oleju hapedowego (o nizszej
akcyzie) w autobusach, ciezaréwkach, samochodach
towarowych, samochodach kombi lub osobowych jest
w Norwegii zabronione. Dotyczy to takze samocho-
déw kempingowych | kamperéw. Przekroczenie tych
przepisoéw karane jest mandatem.

Wypadki ze zwierzyna lesna

Jezeli przejechates$ zwierze lub natrafisz na zwierze,
ktdre jest zranione lub bezbronne skontaktuj sie z policjg
(tel. 02800). Nigdy nie idZ za zranionym zwierzeciem.

Znak oznaczajacy niebezpieczenstwo przechodzacych przez jezdnig zwierzat

Renifer

Jeleh

Krowa Owca




Masa i wymiary

Dozwolona szerokos$¢ i dtugo$é pojazdu
Dozwolona szeroko$¢ pojazdu na drodze publicznej
w Norwegii wynosi 2,55 m. (2,60 dla pojazdéw z
zaizolowang skrzynig). Maksymalna dozwolona
dtugos¢ pojazdéw to 19,5 metréw. Na niektorych
odcinkach drég maksymalna dozwolona szeroko$é
lub dtugo$é moze byé mniejsza.

Masa catkowita

Maksymalna dopuszczalna masa catkowita dla
ciggnika siodtowego to 50 ton, przy zatozeniu

ze tylna o$ pojazdu znajduje sie w odpowiedniej
odlegtosci od przedniej osi naczepy. Na niektérych
odcinkach drég maksymalna dozwolona masa
catkowita moze by¢ mniejsza a w niektorych
okresach moga istnie¢ ograniczenia wzgledem
nacisku na osie na niektérych trasach.

Ciggniki siodtowe modutowe

Maksymalna dtugos¢ dla ciggnikow siodtowych
modutowych to 22,25 m a maksymalna masa to 60
ton. Ciggniki siodtowe modutowe mogg poruszaé
sie tylko na niektorych trasach.

Zobacz spis tras na stronie

vegvesen.no/modulvogntog

Ciagniki siodtowe do przewozu drewna,
dzwigi samojezdne i inne pojazdy
specjalne

Istniejg odrebne przepisy dla ww. pojazdéw.

Ograniczenia nacisku na o$ na drogach
publicznych w Norwegii

Maksymalny dozwolony nacisk na osie jest zrdzni-
cowany na norweskich drogach, dlatego powinie-
nes dobrze zaplanowaé trase przed wyjazdem.

Ograniczenia nacisku na 0§

Na stronie vegvesen.no/riksvegliste znajdujg sie
wykazy maksymalnych dozwolonych mas catkowi-
tych i dtugosci pojazddw na kazdym odcinku trasy
w Norwegii. Oprécz tego wykaz ten zawiera ogéine
przepisy dotyczace dopuszczalnego, na drogach
publicznych w Norwegii: nacisku na 0§, masy cat-
kowitej, dtugosci, szerokoéci oraz kryteriéw ich
wyliczania. Istnieja wykazy dla drog krajowych,
wojewbdzkich i gminnych jak réwniez wykazy dla
przewozow specjalnych. Wykaz drég krajowych
zawiera réwniez uproszczong liste maksymalnych
dozwolonych mas i gabarytow dla pojazdéw/ciggni-
koéw siodtowych w ruchu miedzynarodowym.,

10

Transport specjalny

Pytania oraz wnioski o zwolnienie z przepiséw wysyta
si¢ na adres:

Statens vegvesen, Region ¢st Av. Akershus og Oslo
Postboks 8037 Dep. 0030 Oslo

Telefon: 815 22 000 / Telefax: 24 05 80 01

Optata karna za przeciazenie

W przypadku przecigzenia naliczane sg optaty karne

i mandaty dla wtasciciela pojazdu. Kierowca moze
takze zosta¢ obcigzony mandatem. Optaty karne i
mandaty nalicza sie zgodnie z wielko$cig przecigzenia.

Zabezpieczanie tadunku

Nieprawidtowo zabezpieczony tadunek jest przy-
czyng bardzo wielu wypadkow. Z tego wzgledu Nor-
weski Zarzad Drog (Statens vegvesen) prowadzi
kontrole na terenie catego kraju. W sprawie zabez-
pieczania sprawdz takze: European Best Practice
Guidelines on Cargo Securing for Road Transport
(Wytyczne odnosnie europejskiej dobrej praktyki w
zakresie mocowania tadunkéw w transporcie dro-
gowym).

https://ec.europa.eu/transport/road_safety/topics/
vehicles/cargo_securing loads en

5 ADR Umowa o transporcie towarow
i " niebezpiecznych

Transport towaréw niebezpiecznych
Miedzynarodowy transport towaréw niebezpiecz-
nych na drogach norweskich musi odbywa¢ sie
zgodnie z ADR.

W niektérych tunelach wprowadzone sg
ograniczenia wobec transportu pewnych
rodzajow towaréw niebezpiecznych.

Por. podrecznik ADR:

- Dziat1.9, punkt 1.9.5. z podpunktami

- Dziat5.4, punkt5.4.1.11 litera k

- Dziat8.6

Transport towaréw niebezpiecznych na
promach

Niektére promy nie przewozg towaréw niebezpiecz-
nych. Dlatego tez, zawsze powiniene$ sprawdzié to
u armatora. Dotyczy to zaréwno odcinkdw zagra-
nicznych, jak i krajowych.



Prowadzenie pojazdu zimg

Rodzaje pojazdow zle przystosowa-
nych do warunkéw zimowych

Niektore rodzaje pojazdéw bardziej sie nadajg
dojazdy w warunkach zimowych, inne mniej. Lekki
ciggnik siodtowy z ciezkg naczepa, to przyktad zle
przystosowanego pojazdu. Jezeli pojazd nie ma
dostatecznej przyczepnosci, nie pomoze nawet
przepisowa ilos¢ tancuchéw, musi sie on zatrzymaé
i poczekaé na lepsze warunki nawierzchni.

Norweski Zarzad Drog (Statens vegvesen) zaleca
blokadg mechanizmu réznicowego na osi napedo-
wej pojazdu ciaggnacego. W potaczeniu z porzad-
nymi oponami dostosowanymi do warunkéw zimo-
wych, oraz w razie potrzeby, z taricuchami - utatwi to
wjazd na wzniesienia o $liskiej nawierzchni.

Pojazdy ciggnace o napedzie na kilka osi (4x4 lub
6x4) gwarantuja w wiekszo$ci przypadkédw najlep-
szg przejezdnose.

Przejazd kolumng

Na szeregu tras, ze wzgledu na warunki atmosfe-
ryczne, przejazd okresowo i prawie bez uprzedzenia,
moze sie sta¢ niebezpieczny. W takich przypadkach

organizowane sg przeprawy kolumna. Zbierana jest
wtedy pewna ilo$¢ pojazddw, tworzaca kolumne, na
czele ktorej jedzie ptug $niezny, nalezacy do Sta-
tens vegvesen, usuwajacy snieg z trasy. Okresowe
zamknigcia drdg: na zime, na noc, czy w przypadku
ustalonego przejazdu kolumng sg zawsze oznako-
wane. Warto réwniez zadzwonié¢ do telefonu informa-
cyjnego Statens vegvesen, (tel. 175), by dowiedzie¢
sie, czy droga, ktdrg zamierzates jechaé jest otwarta.
Na wypadek ugrzeZniecia na drodze lub przejazdu
kolumna, zawsze nalezy sprawdzi¢, czy posiadasz
dosy¢ paliwa, ciepte ubranie, albo co$ do jedzeniai
picia.

Dla unikniecia takich sytuacji, najszybciej i najtaniej
jest jechaé drogami gtownymi. Nawet, jezeli jest to
powigzane z uzyciem promu i drog ptatnych.

Dodatkowo, poza przejazdem kolumng niektére
odcinki drég moga by¢ zamykane zimg. Wykaz
zamknietych drog oraz przejazdéw kolumng znaj-
duje sie na stronie vegvesen.no/trafficinformation
Mozna rowniez zadzwoni¢ pod numer 175 (0047 815
48991 z zagranicy)




Jazda po sliskiej nawierzchni

W Norwegii mamy do$¢ duzo waskich, kretych i stromych drég. Duze pojazdy
na Sliskiej nawierzchni napotykaja wieksze problemy niz mniejsze pojazdy. Szc-

zegolnie diugie, ciezkie i szerokie pojazdy.

By bezpiecznie wymija¢ pojazdy nadjezdzajgce z przeciwka, duze pojazdy czesto
muszg zjezdzac na sam skraj jezdni. Dla zachowania w takich sytuacjach statego i stabilnego
kierunku jazdy, wazne sg: odpowiednia predko$¢, dobre opony i dobre hamulce.

Zakrety i strome zbocza wymagajg od kierowcy ciggtego dostosowywania predkosci i potoze-
nia na drodze, gwarantujgcych bezpieczenstwo wszystkim jej uzytkownikom. Jazda musi byé
dostosowana do przyczepnosci nawierzchni w danym miejscu.

Poslizg przyczepy

W pociggach drogowych, niebezpieczne sytuacje
czesto stwarza przyczepa, nadajac jezdzie po $liskiej
nawierzchni jeszcze trudniejszy charakter.

Poslizg dtugich i ciezkich pojazddw, stanowi dla kie-
rowcy sytuacje powazng i wiele od niego wymagajaca
Bardzo trudno wtedy odzyskaé kontrole nad pojazdem.
Pamietaj, ze lepiej wjecha¢ do rowu, niz zderzyé sie z
nadjezdzZajgcym pojazdem.

Do poslizqu przyczepy dochodzi

szczegolnie czesto przy

+ Woysokiej predkosci

+ Braniu zakretu

» Hamowaniu

+ Duzejilosci roztopionego $niegu na drodze

+ Uzyciu nieodpowiednich opon, nieprzystosowa-
nych do jazdy w sezonie zimowym

+ Zjechaniu prawego zestawu kot z nawierzchni drogi

« Usterce hamulcéw ABS

« Usterce EBS

Nieprawidtowe dopasowanie hamulcéw pojazdu silni-
kowego i przyczepy, niewtasciwy podziat wagi tadunku
i nierdwna nawierzchnia, rowniez stanowig przyczyny
poslizgdéw przyczep i pojazdow silnikowych.

Ciggniki siodtowe z naczepg, muszg szczegdlnie uwa-
za¢ na to, by naczepa lekko przeslizgiwata sie po sio-
dle, w taki sposob, by zbyt sztywne potgczenie nie blo-
kowato mozliwosci skretu ciggnika

Bezpieczna jazda ciggnikiem siodtowym po $liskiej
nawierzchni wymaga wzmozonej umiejetnosci prze-
widywania rozwoju sytuacji, oceny stanu nawierzchni,
drogii warunkéw ruchu. Wazne jest takze, by pojazd
byt w dobrym stanie technicznym.

Powazne wypadki, w nastepstwie poslizgu przyczepy

powodowane sg zarzuceniem przyczepy w kierunku
nadjezdzajgcych pojazdéw.
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Sliska nawierzchnia przy zjezdzie

zgory

Na dtugich zjazdach z gory moze byé zimg bardziej 5li-

sko na dole niz na gérze. Dlatego wtaénie kierowca

musi przed zjazdem:

+ doktadnie oceni¢ warunki nawierzchni

« zadecydowad, czy zaistniata potrzeba uzycia tancu-
chéw

+ ustali¢ odpowiednig predkosé¢

« zapewni¢ "WOLNA DROGE!”

Uzywajac taficuchéw, musisz wzigé pod uwage rozto-
Zenie fadunku.

Duzy tadunek z przodu w kombinacji z ostrym hamo-
waniem za pomocg hamulca pomocniczego, ktory
dziata wytacznie na kota napedowe, moze doprowa-
dzi¢ do poslizgu két napedowych. Aby tego uniknaé,
mozesz zatozy¢ taficuchy na kota napedowe (patrz
rysunek 1).

Duzy tadunek w tyle pojazdu silnikowego moze spo-
wodowac, ze kota przednie zaczng sie slizgaé, a pojaz-
dem nie da sie manewrowac. Aby tego uniknaé¢, w nie-
ktérych przypadkach konieczne jest uzycie na jednym
z kot przednich tancucha sterowniczego. Dotyczy to
zwtaszcza pojazddw z naciskiem na wiele osi i naczep.

Uniesienie podwozia wieloosiowego za osig nape-
dowa, utrudnia manewrowanie pojazdem na $liskiej
nawierzchni. (Patrz rysunek?2)

Podczas jazdy po $liskiej nawierzchni, jak najwieksza
czesS¢ tadunku powinna byé umieszczona w pojefdzie
silnikowym. Pomoze to zmniejszy¢ niebezpieczenstwo
ustawienia si¢ pociggu drogowego w pozycji nozyc i
wspomoze przejezdnosé.

Poslizgowi przyczepy mozna zapobiec przez zatozenie
tancuchow na kota przyczepy. karcuchy te pomoga
takze zapewnic jej dostateczng stabilnosé¢ oraz moc
hamulca przy zjezdzie z gory.



Na $liskiej nawierzchni uktad hamulcéw napedowych
zdaje egzamin lepiej, niz hamulec pomocniczy, ktory
dziata tylko na kota napedowe. Pamietaj jednak o nie-
bezpieczenstwie przegrzania si¢ hamulcéw i odmo-
wienia przez nich postuszenstwa.

Sliska nawierzchnia przy podjeidzie
do goéry

Aby pojazd w zimowych warunkach drogowych nie
utknat buksujgc kotami napedowymi, szczegbinie wazna
jest ocena nawierzchni przed rozpoczeciem podjazdu.

tancuchy nalezy zatozy¢ przed rozpoczeciem sie
wzniesienia. Po uzyciu taficuchéw nalezy dokrecié¢
$ruby mocujace kota. Jezeli uzywasz tancucha, to
powinienes najpierw sprawdzi¢ czy nakretki na kotach
nie saluzne.

Nabranie predkosci przed podjazdem i popuszcze-
nie gazu po wjechaniu na gére, oszczedzi uzycia sity
ciggnienia. Rozpoczynajac wjazd na wzgorze wybierz
bieg o stosunkowo wysokich obrotach. Jezeli kota
zaczng buksowaé, popusé nieco gazu, tak by sie zata-
pa¢ zanim obroty sie obnizg na tyle, Ze bedziesz musiat
zmieni¢ bieg na nizszy. (Jezeli pojazd silnikowy ma
nacisk na wiele osi, mozna osiggng¢ wieksze obcigze-
nie osi napedowej uzywajac podnosnika osi/przetoze-
nia tadunku).

Weczesna zmiana biegu na nizszy obniza potrzebe
wielu zmian biegoéw podczas jazdy pod gore. Niewta-
$ciwa zmiana biegdw moze doprowadzi¢ do niepoza-
danego zatrzymania i duzych probleméw w ruszeniu
dalej. W pojazdach z automatyczng skrzynig biegow, w
wielu sytuacjach kiedy jest Slisko moze byé konieczne
przejscie nareczng zmiane biegow.

Z ktorej metody kierowca skorzysta, zalezy od kata
nachylenia gory oraz od tego, czy droga jest waskai
kreta.

Przy uzyciu blokady mechanizmu réznicowego, buk-
sowanie kot moze doprowadzi¢ do tego, ze pojazd,

z powodu nachylenia drogi, zeslizgnie sie na jej kra-
wedzZ. Sprobuj unikaé buksowania kéti szczegoblnie
uwazaj przy skrecaniu.

Przy uzyciu taricuchéw na kotach napedowych w trud-
nych warunkach jazdy, a zwtaszcza podcezas jazdy pod
gore, blokada mechanizmu réznicowego jest konieczna
dla zapewnienia jak najlepszej przejezdnosci.

Obszary przedsiebiorstw/miejsca
postojowe

Na obszarze zamknigtym przedsiebiorstwa jest zazwy-
czaj bardziej $lisko, niz na drogach. Snieg i l6d takze
szybciej znika na drogach, niz w miejscach o nizszym
natezeniu ruchu. Nie daj sig zaskoczy¢. Zawsze licz sie
z tym, ze pomimo dobrych warunkéw na drogach, na
parkingach lub postojach moze byé slisko.

Wymogi wzgledem opon
Sezon zimowy to okres od 1-go listopada do pierwszej
niedzieli po Poniedziatku Wielkanocnym.

Pojazdu nie wolno uzywac bez zapewnienia mu przy-
czepnosci do nawierzchni stosownej do warunkow
drogowych. W razie potrzeby nalezy uzy¢ opon z kol-
cami, tancuchoéw itp.

Kota jednej osi musza mie¢ opony o stosunkowo
podobnych wtasciwosciach. Kota muszg zachowywaé
wystarczajgca rownowage statyczng i dynamiczna.

Gtebokosc¢ bieznika

+ W sezonie letnim wszystkie pojazdy muszg byé
wyposazone w opony o gtebokosci rzezby bieznika
nie mniejszej niz 1,6 mm.

+ W sezonie zimowym, pojazdy powyzej 3500 kg
muszg by¢ wyposazone w opony o gtebokosci
rzeiby bieznika nie mniejszej niz 5 mm. Gtebokoséé
rzezby bieznika pozostatych pojazdéw musi wyno-
sié przynajmniej 3 mm.

- Zalecasie stosowanie dobrych opon zimowych o
duzej gtebokos$ci rzezby bieznika.

Opony zimowe:

- 0Od1-go stycznia 2015 r. wigcznie do 31 marca 2015
1. wigcznie, obowigzuje nakaz stosowania opon
zimowych na wszystkich osiach

+ Nakaz ten dotyczy pojazdéw silnikowych oraz
przyczep do pojazdow silnikowych (grupy M1-M3,
N2-N3 oraz 03-04), gdy dozwolona masa catkowita
kazdego z nich przekracza 3 500 kg.

+ Mozna uzywaé opon zimowych z kolcami lub opon
zimowych o specjalnym biezniku zapewniajgcym
przyczepnoé¢ w warunkach zimowych. Opony takie
majg specjalne oznaczenia M+S, MS, M&S, M-S,
"mud and snow”, 3PMSF lub "3 peak mountain snow-
flake”, i s3 produkowane specjalnie do jazdy zimowej.

tancuchy na kota

Gdy prowadzisz pojazd o dozwolonej masie catko-
witej przekraczajgcej 3500 kg po drogach pokrytych
$niegiem i lodem, musisz mie¢ ze sobg taficuchy. Dla-
tego tez w okresie zimowym, niezaleznie od stanu
nawierzchni, nalezy mie¢ ze sobgfafcuchy.

Warto mie¢ ze sobg wigcej faficuchdw niz jest wyma-
gane. Moga sie przydaé przy ekstremalnych warun-
kach drogowych lub gdy jakis tancuch ulegnie uszko-
dzeniu.

tancuchy musza byé¢ dopasowane do két pojazdu,
zapewniajgc kontakt pomigdzy taricuchem i
nawierzchnig drogi. Maja by¢ wykonane z metalu/stali,
nadawa¢ sie do stosowania przy aktualnych warun-
kach drogowych i wytrzymaé obcigzenie.

PAMIETA;j! zatozenie
tancucha na kota jest
odpowiedzialnosScig kierowcy.




lloéé taricuchéw i ich uplasowanie:

« Ciezki pojazd silnikowy musi by¢ wyposazony
w przynajmniej trzy taficuchy.

- Jeden dopasowany do kota przedniego

- Dwa dopasowane do két napedowych

Ciagnik siodtowy musi mieé przynajmniej siedem

tancuchow, gdy posiada kota blizniacze na osi

napedowe;j.

» Jeden dopasowany do kota przedniego pojazdu
silnikowego

+ Cztery dopasowane do két napedowych pojazdu
silnikowego

+ Dwa dopasowane do kot przyczepy

Ciagnik siodtowy musi mie¢ przynajmniej pigé

taficuchéw, gdy pojazd silnikowy posiada kota

pojedyncze na osi napedowej, lub gdy stosuje taii-

cuchy podwaéjne:

« Dwa dopasowane do osi napedowej pojazdu
silnikowego

- Jedendopasowany do kota przedniego pojazdu
silnikowego

- Dwa dopasowane do osi napedowej pojazdu silni-
kowego
- Dwa dopasowane do két przyczepy

W pojazdach silnikowych wyposazonych w tarficuchy
automatyczne na kotach napedowych ("on spot” - na
miejscu), gdy pojazd silnikowy ma kota blizniacze na
osi zastepuje to dwa taiicuchy.

Postoje dla zaktadania tancuchow

Przed szczegblnie niebezpiecznymi odcinkami dro-
gowymi oraz za nimi znajduj sie miejsca postojowe
do zaktadania tanicuchow. Miejsca te sg oznako-
wane. Z postojéw tych odgarniany jest $nieg i sg one
dostatecznie duze, by mogt tam zaparkowaé ciggnik
siodtowy na czas zaktadania lub zdejmowania tan-
cuchéw. Postoje te zawsze znajdujg sie na rownym
terenie, by kierowca, po przejechaniu kawatka trasy,
miat mozliwo$é zatrzymania sie i dociggniecia tancu-
chow.

Po przybyciu na taki postéj, warto zadzwonié do infor-
macji Statens vegvesen (tel. 175), by sie dowiedzie¢ o
warunkach drogowych na dalszej trasie.

Kjettingplass |
400 m

Zaktadajgc taficuchy zawsze ustawiaj $wiatta parkowania oraz korzystaj
z kamizelki odblaskowej. Wtedy inni uzytkownicy drogi wczesnie cie zauwaza!
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Tak zaktadasz
tancuch
uniwersalny

(UWAGA! ISTNIEJE WIELE
e RODZAJOW LANCUCHOW).

Natéz taficuch na koto,
zklamrg zaciskowa
skierowang do zewnatrz,
w pozycji "luznej”.
Whbij/wepchnij koniec
taficucha pod tylny
brzeg kota i cofnij
pojazd o okoto 1/4
obrotu kota.

Roztéz taricuch na ziemi. Sprawdz, czy sie
nie splatat czy skrecit.

Najpierw sczep ze
sobg wewnetrzny
taficuch boczny.

Nastepnie recznie
napnij taficuch wokot
kota $ciggajac boczny
taficuch zewnetrzny,
po czym sczep ze
soba ogniwa tancucha
bocznego.

Dociagnij za pomoca klamry zaciskowej, wkia-
dajac klucz zaciskowy do rowka klamry i prze-

krecajgc go o0 90 stopni, tak by piersciefi taficu-
cha zaskoczyt na miejsce w pozycji napietej (6).

ak sprawdza sie
stopiennapiecia
tancucha.

Dla pojazdow
wyposazonych

w hamulce ABS i
EBS istniejg inne
zasady: fafncuch
musi byé zatozony
na kota z czujnikiem
ABS (por. instrukcja
obstugi).

ng

Przyktad rozmieszczania tancuchow na
kotach ciggnikow siodtowych.
o a = 8
Cigzardbwka || Przyczepa
iz 8 S8 =
o & e o
Pojazd
ela gjn ac Naczepa
o g8 oe

UWAGA! Po przejechaniu ok. 100 - 200 metréw nalezy taficuchy dociggnaé.
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Zasady jazdy w tunelach:

Prawidtowy wjazd do tunelu:

Gdy tunel jest zamkniety szlabanem lub czerwonym ciggtym lub migajacym $wiattem albo zam-
knigty dla pojazdéw ciezarowych, Zaczekaj na zewnatrz.

Zachowaj dozwolong predkosé

Sprawdz, czy wigczone sg $wiatta

Zdejmij okulary przeciwstoneczne

Zamknij okna

Rozwaz wtaczenie recyrkulacji powietrza (obiegowy)

Witgcz radio, tak aby$ byt na biezgco z komunikatami o wypadkach w tunelu

Zasady jazdy/zachowania w tunelu:

Utrzymuj co najmniej 5-sekundowg odlegtos$¢ od pojazdu przed toba.
Jezeli szuba zaparuje wtacz wycieraczki i odmrazacz

W przypadku awarii lub wypadku w tunelu:

Zachowaj spokdj

Witgcz $wiatta awaryjne, aby ostrzec innych uzytkownikéw ruchu

Nie zawracaj w tunelu

Uzywaj kamizelki odblaskowej

Udaj sig do najblizszego wyjscia ewakuacyjnego

Korzystaj z telefonu awaryjnego w tunelu - Vegtrafikksentralen (Centruala Ruchu Drogowego)
zostanie powiadomiona automatycznie (nie korzystaj z telefonu komérkowego).




Zasady jazdy w tunelach dla
kierowcow pojazdow ciezarowych

1. Jedzbardzo ostroznie! Wypadkom w tunelach czgsto towarzysza powazne

konsekwencje.

Zatrzymaj sie, gdy tunel jest zamkniety szlabanem lub czerwonym Swiattem.

Sprawdz, czy nie doszto do rozgrzania si¢ hamulcéw przed wjechaniem

do tunelu!

Rozgrzane hamulce mogga by¢ niesprawne lub moga spowodowaé pozar.

Obniz predkosé wjezdzajgc do tunelu, ktéry prowadzi stromo w dét. Wybierz

nizszy bieg niz wybratbys przy jezdzie pod gore.

Zachowuj bezpieczng odlegtos¢ od pojazdu przed toba, co najmniej

5-sekundowa.

Korzystaj z telefonu awaryjnego w tunelu - Vegtrafikksentralen

(Centruala Ruchu Drogowego) zostanie powiadomiona automatycznie.

Korzystaj ze sprzetu gasniczego w tunelu - Vegtrafikksentralen (Centruala

Ruchu Drogowego) zostanie powiadomiona automatycznie.

. W przypadku pozaru - ewakuuj sie z tunelu lub wejdz do pomieszczenia
ewakuacyjnego. Poméz innym ewakuowac sie do bezpiecznego miejsca.

bl o

s

® N o o

(pRIg 2199 313[pZ)
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Przepisy o czasie pracy i czasie odpoczynku

Kierowanie pojazdem cigzarowym w Norwegii, szczegoéInie zima, jest wymagajgcg praca.
Absolutnie konieczne jest, aby kierowca byt wypoczety, szczegéInie wtedy gdy jedzie gorskimi
przetgczami lub krgtymi i waskimi drogami. Niestety, z powodu nieuwagi kierowcy lub zasnie-
cia za kierownicg dochodzi do wielu wypadkéw. Dlatego tez w Norwegii, kontrole przepiséw o
czasie jazdy i czasie odpoczynku sg zadaniami o wysokim priorytecie.

Przepisy unijne w zakresie czasu jazdy i odpoczynku obowiazujg réwniez w Norwegii dla
wszystkich pojazdow, ktére zarejestrowane sg w krajach UE/EOG. Pojazdy z innych panstw,
obowigzuje Europejska Umowa o czasie jazdy i czasie odpoczynku itd. dla zatég pojazdéw w
migedzynarodowym ruchu drogowym (Umowa AETR).

Dalsze postanowienia o czasie pracy
kierowcow

Oprocez przepisow o czasie jazdy i czasie odpo-
czynku, obowiazujg oddzielne przepisy o cza-

sie pracy kierowcow. S3 one wspolne dla catego
obszaru EOG Czas pracy sktada sie z czasu jazdy
iwszelkiej innej pracy wykonywanej w zwigzku z
przewozem. Po maksymalnie szesciu godzinach
ciggtej pracy, musi nastgpic przerwa. Dodatkowo
przystuguje czas wolny od pracy: dzienny i cotygo-
dniowy.

Weciggu 16 tygodni, przecietny tygodniowy czas
pracy nie moze przekraczaé 48 godzin. Dotyczy
to zarbwno normalnego czasu pracy, jak i godzin
nadliczbowych, obejmujgc takze prace dla kilku
pracodawcéw. Przepisy dotyczgce czasu pracy
nawigzujg do przepisbéw o czasie jazdy i czasie
odpoczynku, to znaczy, ze na przyktad przerwe
mozna zaliczy zaliczy¢ jako przerwe w Swietle obu
przepiséw. Osoby samozatrudnione jak na razie nie
podlegajg tym przepisom.

Wiecej informacji o tych przepisach mozna
przeczytaé na vegvesen.no.

Zasada gtéwna dla wszystkich
kierowcow

Nie prowadz pojazdu, gdy jestes zmeczony, znu-
Zony iz tego powodu nie jeste$ wstanie prowadzi¢
pojazdu w sposob bezpieczny.
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Reguty dotyczace kierowcow
pojazdow ciezarowych

Dzienny okres prowadzenia pojazdu

+ Okres jazdy dziennej nie moze przekracza¢ 9
godzin. Jednakowoz do dwu razy tygodniowo,
wolno go rozszerzyé na 10 godzin.

- Po maksymalnie 4 godzinach i 30 minutach jazdy
musisz zrobi¢ 45 minutowa przerwe. Mozesz te
przerwe zastgpié¢ dwoma przerwamipo 15i 30
minut. Przerw tych nie mozna wykorzystaé¢ do
wykonywania innej pracy.

Odpoczynek dobowy
Kazda doba musi mie¢ przynajmniej 11 nieprze-
rwanych godzin odpoczynku (lub przynajmniej
3+ 9 godzin).

» Trzy razy, pomiedzy dwoma odpoczynkami
tygodniowymi, odpoczynek dobowy mozna
zredukowaé do 9 godzin.

Tygodniowy okres jazdy

+ Mozesz prowadzi¢ maksymalnie 56 godzin tygo-
dniowo. Tydzien liczy sie jako okres od godz.
00.00 w poniedziatek do godz. 23.59 w niedziele.

« Przy dwutygodniowym czasie pracy, catkowity
czas prowadzenia nie moze przekroczy¢ 90 godzin.

Odpoczynek tygodniowy

+ Najpozniej po szesciu dobach musisz odpoczaé
przez przynajmniej 45 godzin.

« Codrugi tydzien, po spetnieniu pewnych
wymogow, mozesz zredukowa¢ odpoczynek
tygodniowy do 24 godzin.

Tachograf

- Jezelijestes objety przepisami o czasie
jazdy i czasie odpoczynku, masz obowigzek
zamontowania w pojeZzdzie tachografu.

Oto przepisy w skrocie Zawierajg one takze wyjatki
oraz przepisy szczegbtowe.



Postoje odpoczyn-
ku catodobowego

Dla zapewnienia moznosci spetnienia natozo-

nych prawnie wymogoéw dotyczgcych czasu jazdy i
odpoczynku, pracuje sie nad zatozeniem postojow
odpoczynku catodobowego dla transportu ciezaro-
wego, na ktérych kierowcy moga odbywaé przerwe
(45 minut), odpoczynek dobowy oraz odpoczynek
tygodniowy. Do stycznia 2012 zbudowano 15 takich
parkingbw wzdtuz drog krajowych w Norwegii,
patrz wykaz ponizej.

Zaktualizowany wykaz znajdziesz na vegvesen.no/
hvileplass oraz na iru.org/transpark. Postoje odpo-
czynku catodobowego sg na drogach gtéwnych
dobrze oznakowane. S3 one zazwyczaj potozone
dosy¢ blisko firm ustugowych oferujgcych positki i
sprzedaz paliwa. Wszystkie postoje posiadaja toalety
oraz o$wietlony teren parkingu. Z nielicznymi wyjat-
kami sg one wyposazone w prysznice i zasilanie 220V
dla agregatow chiodniczych. Bezpieczenstwo na par-
kingach i ustugi sa sklasyfikowane zgodnie z LABEL
ustalonym przez UE, zobacz wykaz na wymienionych
wyzej stronach internetowych.

A8
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Do czasu catkowitego rozbudowania postojéw odpo-
czynku catodobowego wzdtuz sieci drog krajowych,
mozna tez na przerwy i odpoczynek catodobowy
korzystaé z wielu zwyktych postojow wyposazonych
w toalety. Zaznaczamy, ze niektére z nich sg w zimie
nieczynne.




Transport obejmujgcy przekraczanie granic

Kabotaz

Kabotaz to przewdz pomigdzy miejscowosciami leza-
cymiw innym kraju niz kraj, z ktérego pochodzi prze-
wozZnik.

Przewoznik zagraniczny moze przewozi¢ towary lub
osoby pomigdzy dwoma miejscowosciami w Norwegii,
wytgcznie jezeli zaistniejg szczegblne ku temu szcze-
g6Ine podstawy. PrzewoZnicy z UE/EOG majg jedna-
kowoz mozno$é wykonywania tymczasowego kabo-
tazu w Norwegii.

Przewoéz towarow

Posiadajacy zezwolenie wspdinotowe przewoznik,
ktory przywidzti zdattadunek miedzynarodowy w
kraju UE/EQG moze wykonywa¢ kabotaz na nastepu-
jacych warunkach:

+  Kierowca musi wykonywaé kabotaz tym samym
pojazdem, ktérego uzytdo transportu przez granice.

+ Kierowca moze wykonaé¢ maksymalnie trzy prze-
jazdy kabotaZowe po wytadowaniu towaru miedzy-
narodowego.

+  Wytadunek po ostatnim przejeZdzie kabotazowym
musi mie¢ miejsce w terminie do 7 dni od zdania
tadunku miedzynarodowego.
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Przewoinik moze rowniez wykonaé niektore lub
wszystkie przewozy kabotazowe we wszystkich
krajach cztonkowskich pod warunkiem, iz prze-
wozy kabotazowe ograniczaja sie do jednego prze-
wozu na jeden kraj cztonkowski w ciggu trzech

dni po wjechaniu bez tadunku na terytorium kraju
cztonkowskiego (kabotaz tranzytowy).

Transport oséb

Kabotaz jest dozwolony dla przewozow autokarowych,
a zwtaszcza regularnych potgczen autobusowych, gdy
migdzy przewoZnikiem, a zleceniodawcg spisany jest
kontrakt. Dla regularnych potaczen autobusowych,
kabotaz jest dozwolony, gdy stanowi czesé potaczenia
miedzynarodowego, a chodzi o pokrycie zapotrzebo-
wania na transport w okolicach miejskich lub pomie-
dzy nimi. Poza tym, kabotaz wolno wykonywaé wytacz-
nie tymczasowo.

Przepisy celne

Istniejg odrebne przepisy dotyczgce:
Bagazu wiasnego

» Deklaracji $srodkéw ptatnosci

« karnetu ATA

« Ruchy tranzytowego

Wiecej informaciji mozna znalez¢ pod adresem: toll.no







Wazne numery

Informacja na temat warunkéw na drogach

Statens vegvesen (Norweski Zarzgd Drog) posiada informacje na temat drég, warunkéw
ruchu i warunkéw nawierzchni oraz informacje o dozwolonym nacisku na osie, odlegtos-
ciach, trasach i promach.

Telefon: 175 / +47 815 48 991 (z zagranicy)
Dzwon pod ten numer réwniez, gdy napotkasz na drodze sytuacje, o ktérych powinni zostaé
ostrzezeni inni uzytkownicy drogi oraz Statens vegvesen (Norweski Zarzad Drég).

Internet:
Zawsze aktualne informacje drogowe dostepne sg na stronie
vegvesen.no/trafikkmeldinger oraz 175.no.

Wykazy drog i pozostate materiaty informacyjne.

Wykaz drég

- Drogi krajowe: vegvesen.no/riksvegliste

- Drogi wojewédzkie i gminne: vegvesen.no/fylkesvegliste

- Transport specjalny na drogach krajowych: vegvesen.no/spesialtransportliste

Mapa dla transportu ciezkiego:
-vegvesen.no/tungtransportkart

Niektore materiaty informacyjne mozna réwniez otrzyma¢ na przejéciach granicznych oraz
w Osrodkach Ruchu Drogowego (trafikkstasjon).

Przewodnik trakera jest dostepny na naszej stronie internetowej vegvesen.no/truckersquide.

PAMIETAj! Najkrétsza
droga na mapie niekoniecznie
jest najszybszal

22




Wskazowki dotyczace
positkow

Z powodu nieuwagi kierowey lub zasniecia za kierownicg P ——
dochodzi do wielu wypadkéw. Jedzenie i picie zawiera
rozne skiadniki, po spozyciu ktérych czujemy sie rzescy
lub zmeczeni.

S @

Zywno$¢ i napoje dzielimy na "orzezwiajacg” i "usypiajgca’. Jedzac "orzezwiajgca zywnosé”,
szybko nabierzesz sit do prowadzenia pojazdu. Po zjedzeniu "usypiajgcej zywnosci” powinie-
nes przed udaniem sie w dalszg droge odpoczaé przynajmniej pottorej godziny.

A oA N
Zywno$é orzezwiajaca @ @ Zywnosé usypiajaca i %
- Jedzmatoiczesto, co 3-4 god- « Obfite positki oraz jedzenie tluste bl
ziny, tj. 5 positkéw dziennie. Na v i stodkie ostabiajg i usypiaja za -
przyktad jedzenie takie jak ryz, kierownica.
chleb, ziemniaki itd. jak réwniez biate mieso
takie jak kurczak, indyk itp. zwiekszy twojg Napoje usypiajace
wydajnosé i wytrzymatoseé. « Napoje moczopedne, jak kawa, herbata, coca
+ Jedzenie powinno réwniez zawieraé btonnik, colaitp.
ktéry wyréwnuje poziom cukru we krwia co za - Napoje stodkie zmieniajgce zawarto$¢é cukru we
tym idzie gwarantuje staty poziom wydajnosci. krwi po uptywie okoto 20-30 minut zwiekszaja
zmeczenie.
Napoje orzezwiajace + Napoje zawierajgce s6l podwyzszajg cisnienie
+ Pij co godzine dla zachowania rownowagi krwi u 0s6b majgcych do tego predyspozycje.
ptyndw.
« Naturalna woda mineralna zawiera mineraty poz-
walajgce organizmowi na jej utrzymanie, by po
prostu przez nas nie "przeptywata”.
- Najlepiej wybierz wode mineralng o niskie]
zawartosci sodu.tj. ponizej 50 mg nallitr.
TRZY PROSTE ZASADY
PROWADZENIA POJAZDU

+ Zadbaj o dostateczng ilo$¢ snu.

« Zadbaj o dostateczng ilos¢ wtasci-
wych napojow.

« Zadbaj o dostateczng ilos¢ wiasci-
wej Zywnosci.

Zyczymy szczesliwej, rzeskiej
i bezpiecznej jazdy!
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Statens vegvesen

n Telefon awaryjny

POGOTOWIE
RATUNKOWE
Pozarinagte Policja i Osrodek Lekarz
zanieczyszczenia Ratownictwa Karetka pogotowia

“ Pomoc drogowa

Zadzwon do Vegtrafikksentral (Centrala Ruchu
Drogowego) pod numer 175 (Z zagranicy: +47 815 48 991)

Zawiadom policje (o ile nie jest to nagty wypadek)
tif. 02800

Krajowy Zarzad Drog (Statens vegvesen)
Tel. +47 22 0730 00
vegvesen.no/truckersguide

ou'uasanban@iauas ysyeld 9zz0-1



