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CENTRAL-EUROPEAN TOUR 2012

{ A versenyt Lovassy Krisztian, olimpikonhoz mél-

tdéan nyerte a versenyt kivaldan hajrazva. A dijakat
Sutkd Mihaly f8szervezd, valamint a verseny disz-
vendégei: Csobor Katalin orszaggyilési képviseld
' és Kovacs Zsolt Miskolc Megyei Jogu Varos pol-
. garmesteri kabinetjének vezetSje adtak at.
Vasarnap a Budapest Nagydijjal folytatédott va-
sarnap a Central European Tour nemzetkozi kerék-
parverseny. A versenyen Lovassy Krisztian ezUst-
érmével megerdésitette, hogy a Londoni Olimpiai
Jatékokra a megfeleld formaban utazik, és bebizto-

sitotta, hogy hazank indulhasson a 2012-es kerék-

Szerencs és Miskolc kozott 157,8 kilométeres ta-
von rendezték a Central-Europpean Tour UCI 1.2
kiemelt kategdrias nemzetkdzi kerékparversenyt a
Miskolc Nagydijért. A versenyen Lovassy Krisztian
kivivia hazank szaméara a 2012-es Vilagbajnoksa-
gon valé indulas jogat.

Hazank egyetlen nemzetkdzileg bejegyzett ese-
ményén - julius 21-én - 133 versenyzé allt rajthoz,
18 nemzet képvisel6ibdl. 25 csapat - 10 UCI Eu-
rope Tour bejegyzésl kontinentélis profi csapat 3
nemzeti valogatott és 11 klub csapat mérte 6ssze
tudasat a énnylinek semmiképpen nem nevezhetd
versenyen. Természetesen rajthoz allt Magyaror-
szagot a Londoni Olimpiai Jatékokon képvisels Lo-
vassy Krisztidn csapata, a romaniai bejegyzésU
Tusnad Cycling Team is.

Szerencs térténelmi varosabdl, a szokasokhoz hi-
ven agyuszora indultak el a porfelh6-lovagok, akik-
nek nemcsak a domborzati viszonyokkal, de a sok-
szor kifejezetten erds széllel is meg kellett birkdzniuk.
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paros Vilagbajnoksagon szeptemberben Hollandi-
aban.

Hazank egyetlen nemzetkozileg bejegyzett ese-
ményén - julius 22-én a mezdny 132 kilométeres ta-
vot teljesitett Isaszeg és Budapest kdzott. A célte-
rulet, amely egyben a Kovacs Karoly emlékverseny
- amatdr idéfutam helyszine is volt, a Vogue Ette-
remhajo elétt lett kijeldlve a Pesti Alsérakparton.

Isaszegrél a mar hagyomanyosnak mondhatd
polgarmesteri kdszonté utan indultak, ahol Hatvani
Miklos a verseny févédndke méltatta a versenynek
a hazai sportéletben betdltétt szerepét, valamint ra-
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k O 6 Verseny

mutatott, hogy milyen el6relépést jelent a GodollSi
Tobbcélu Kistérségi Tarsulas életében. Majd
Gyulyka Jozsef Isaszeg plébanosa, cimzetes apos-
toli prépost mondott révid imét a versenyzékert és
a versenyeért.

A szézadik kilométernél egy osztrék versenyzg
egyedul probéalkozott szokéssel, egészen a buda-
pesti alsé rakpartig 6rizte egyperces elényét, am
ott &t is utolérte a mezdény. Végul az utolsé métere-
ken egy Katushas versenyzd okozott, amolyan iga-
zi Tour de France-os tdémegbukast, miutan elvesz-
tette az egyensulyat a hajrazas kézben...

A sprintbefutd soran Lovassy a masodik helyet
szerezte meg az Europe Tourt versenysorozat ¢sz-
szetett pontversenyében harmadik szlovén Marko
Kump mogétt, aki a verseny el6tt mar a zsebében
tudhatta Saxo Bankos World Tour szerzédését. Lo-
vassy Krisztian szombati gy&zelmével, és vasarna-

- pi masodik helyezésével 70 ranglistapontot szer-

zett.

Az igazolt versenyz&k részére Kiirt kiemelt kate-
gorias nemzetkdzi kerékparversennyel parhuza-
mosan kerllt sor Budapest belvarosaban - a Ma-
gyar Parlament el6tt - Kovacs Karoly, a népszerd
Macké béacsi emlékere rendezett amatdr id6futam
versenyre. Osszesen 186 lelkes amatér versenyz6
részvételével, 12 korcsoportban zajlottak a kuzdel-
mek, hazankban kuribzumnak szamito - hermetiku-
san lezart versenypalyan. A rajt és a cél Vogue Ké-
vézd és Etteremhajo el6tt volt kialakitva.

A Samsung mobil szervizpontja ingyenes
szoftware frissitéssel, telefon tisztitassal, adatmen-
téssel valamint tanacsadassal allt a rajt/cél terlle-
ten az érdekl6ddék rendelkezésére. A cég televi-
zidval, hazimozival, székekkel nyugagyakkal egy
rekreécios koézpontot alakitott ki a nézdék legna-
gyobb 6rémére, akik természetesen ki is hasznél-
tak a lehetdséget.
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Az abszolut leggyorsabb versenyzg 45,679 km/
h-as atlaggal teljesitette a versenytavot, igy némi
tulzassal a profi mezényben is indulhatott volna...

www.kerekparsport2000.hu
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Pedelec kerék-
paron jobbnak

érzed magad

oy

Sokfélék vagyunk. Van, aki az ero-
feszitést, a sportos megprobaltataso-
kat szereti a kerékparozasban, de mi
van akkor, ha valaki inkabb kozlekedé-
si célra, vagy azért hasznalja a kerék-
parjat, hogy kénnyed testmozgas koz-
ben fedezze fel a természet szépségeit?
Vagy ha az egyiitt kerékparozok kozott

s s

nagyon eltér6 az edzettség, ezért nehéz
egyiitt haladni foleg dombosabb vidé-
keken, vagy hosszabb tiarakon?

Valljuk be 6szintén, a bringasok tilnyomo tobbse-
ge nem olimpiai babérokra vagyik, és nem a telje-
sitményének végsé hatdrat szeretné feszegetni. Al-
taldban inkabb azt a szabad életérzést kedveljik,
mikor szép tajakon, j6 tarsasagban, konnyeden su-
hanunk. A szép tajak tébbsége azonban nem sik,
igy a bringazas kézben kénytelenek vagyunk
kiizdeni kisebb-nagyobb emelked6kkel is.

llyenkor tud példaul nagy segitsége
pedelec kerékpar, ami beépitett
tésének kdszdénheten megtob

lec kerékpar, és miért terjed hihe-
sséggel az utdbbi években?

pedelec a pedal és electric szavak 6sszevona-
abol keletkezett elnevezés, mely olyan biciklit je-
lent, melynél tekerés kdzben igénybe vehetjik a ke-
rékparba szerelt elektromos motor erejét. Ez pedig
akar tobbszorose is lehet a bringas erejének, ezért
bekapcsolva a “hatszelet”, ugy érezhetjik, mintha
megtaltosodtunk volna, vagy a mesebeli dzsinn tol-
na elére bringankat!

Ezt a segitséget persze nem kotelezd folya-
matosan igénybe vennink, raadasul szabalyoz-
hatjuk az erésségét is, igy fuggetlenil az utvo-
nal nehézségétdl, ellenszélidl, emelkeddkidl,
sebességtdl, mindig annyira terhelhetjik magun-
kat, amennyire éppen akarjuk. Ha akarjuk, egy
er6s emelkedén kénnyedén lehagyhatunk akar egy
versenyzG6kbdl allé csapatot is!
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Nézziik tehat, mit célszerii atgondolni vasar-
las elott:

1, Mire fogjuk hasznalni? (pl tirazasra, munkabe
jarasra, sportolasra, rekreaciora)

2, Milyen tavot akarunk megtenni egy feltolte
sel? (elég 30-40 km, vagy 60-80 km, esetleg
km felett?)

3, Kell-e majd emelgetni, pakolgatni,
(Altaléban igen, ezért altalaban fonto
sulya.)

4, Mennyire er8s rasegités
talaban 250W-0s motorra
rasegités mértéke a
egyszeres, a kom
adott teljest
dukalni az

5

Ha mindezt végiggondoltuk, akkor mar csak az a
kérdés, hogy mennyit tudunk ra szanni...

Magyarorszagon meég kevés kerékparboltban
kaphatéak pedelec kerékparok, de szerencsére
mar van kifejezett pedelec szakbolt is, az Annyira
Mas Bringabolt, ahol sokféle kilénb6z6 modell kap-
hato, s6t ki is prébalhatd! Tapasztalt eladdik minden
felmerilé kérdésre hasznos, gyakorlati valaszt tud-
nak adni.

Erdemes tehat a véasarolni szandékozoknak fel-
keresni 6ket (www.ambringa.hu, telefon: (26) 343-
353), és bejelentkezni egy tesztvezetésre! Vigyazat,
ne menj oda csak prébalasi szandékkal, ugyanis
kénnyl beleszeretni a pedelec életérzésbe, és ha
nincs ra pénzed, utana banni fogod, ha csak a va-
gyakozas marad!

o § 816 aes

Annyira Mas Bringa

W armbrin
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pm’ts érulések

kezelése

A kerékparozasnak szamtalan valfaja ismert:
hegyi-, orszaguti-, turakerékparozas, spinning
- hogy csak a legismertebbeket emlitsiik. Mind-
egyik k6zos jellemzdje, hogy kortol és nemtdl
fiiggetleniil gyakorolhaté és élvezhet6 és nem-
csak mozgaszerv-rendszeriinkre, hanem ideg-
rendszeriinkre is pozitiv, nyugtaté hatast gya-
korol.

Szdélnunk kell ugyanakkor olyan veszélyekrdl is,
ami kis odafigyeléssel konnyen elkertlhetd, illetve
orvosolhato.

Legnagyobb odafigyelés mellett is gyakran
eléfordul, hogy egy kiadds biciklizés utan azt érez-
zUk masnap, hogy alig birunk megmozdulni az
izomlaztél vagy éppen a szokasosnal jobban sa-
jognak az izlleteink. Ezek sajnos természetes vele-
jaréi a biciklizésnek.

Ha tudjuk, hogy hajlamosak vagyunk feszeget-
ni fizikai hatarainkat, akkor javasolt biciklizés el6tt
bemelegitd sport géleket hasznalni, hogy az izmok
vér- és oxigénellatasat optimalizaljuk és noéveljuk
az izomzat terhelhet6ségét. Ezzel nagyban csok-
kentjuk a sérllések kockazatéat és elkerulhetjuk az
izomlazat. Ha mar ,megvan a baj”, akkor hasznal-
junk izomlazitd gélt, amely felfrissiti a faradt izmo-

Dr.Kelen Akos
fejlesztd szakgyodgyszerész
www.drkelen.hu

kat, oldja a gorcsét, illetve gyulladascsdkkentd ha-
tasais van.

Vannak olyan esetek, amikor komolyabb és hosz-
szantarto izuleti fajdalmakkal szembesulunk. Illyen-
kor a kiméletesség lenne a legfontosabb, de tu-
dom, hogy vérbeli bringasokat ritkan lehet ilyesmire
ravenni, tehat azt javaslom, hogy hasznéljunk leg-
alabb rendszeresen — és itt nagyon fontos a rend-
szeresség- gyogyndvényes regenerald sportkré-
met, ami elésegiti a regeneralddast.

Gyakran el6fordul, hogy olyan zUzédast, randu-
last szed 6ssze az ember biciklizés kdzben, amikor
sokat adna érte, ha egy adag jéggel azonnal eny-
hithetné a fajdalmat. Jeget nyilvan nem tudunk ma-
gunkkal cipelni, illetve a fagyasztéspraynek is meg-
vannak a maga veszélyei (tulhdlés, stb.). Léteznek
viszont olyan ,jég gélek”, amelyek az extrém hisité
hatast kizarélag gyogynoévényekkel és természetes
Osszetevikkel érik el, ezért teljesen veszélytelenek
és mindig kéznél lehetnek.

A fent emlitett termékek drogériakban, patikéak-
ban megvéasarolhatoak.

Javaslom, hogy keresslnk olyan készitménye-
ket, amelyek tartositoszert és illatanyagot nem tar-
talmaznak.

. 18:19
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Ha kerékparunkat az utcan vagyunk kénytele-
nek hagyni, mindenképpen komoly lakatot kell be-
szereznlnk. Van, amelyiket még egy laikus is par
perc alatt ki tud nyitni, ellenben kaphat6 olyan ti-
pus is, amely lattan a profi tolvajok régtdn odébb-
allnak. Furcsamod ez nem a zar méretétél figg!
Brutalis kinézetl zarak készulnek elképesztéen si-
lany, puha anyagbdl, mig egyes filigran modellek
kifognak a flrészen, az attételes vagodszerszamon,
a zarfurén és a fagyaszto spray-n is.

Y —
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www.bringas.hu 4
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k Milyen zarat valasszunk?

A zar kivalasztasanak egyik legfontosabb szem-
pontja a szallithatésag. A legtébb motorkerékpar-
hoz tervezett modell itt bukik meg: ki cipelne 3-4
kg-os vasat a hatizsékjaban?! Bizonyos esetekben
mégis van létjogosultsaguk: ha minden nap ugyan-
ott zarjuk a kerékpart, akkor éjszakara akar ott is
hagyhatjuk — zérat szerencsére még nem lopnak!
Emellett egy koénnyd, hajlékony tipust mindig vi-
gyunk magunkkal, ha mégis be kell ugrani valaho-
va Utkdzben. Ha mindkettét egyszerre hasznaljuk,
akkor kétszer olyan biztosak lehettink abban, hogy
orék mulva a helyén taléljuk kerékparunkat. Kétszer

k Hogyan zarjuk le a bringat?

annyi idé feltérni, kétszer annyi szerszam kell hozza
(gyakran futniuk kell, ha nem jol stlnek el a dolgok),
és szerencsére a tolvajok nem szeretnek sokat va-
cakolni. Igy azt a kerékpart viszik el, amelyikkel a
legkevesebb a munka!

Lezaraskor nem erdemes szétszerelni a kerék-
part. A hossz( hajlékony sodronyzarral az 6sz-
szes leszedhetd alkatrészt ¢ssze lehet kotni, mig
az U-lakattal a hatso kereket és a vazat lehet va-
lami er@s targyhoz régziteni. Ha nem elég hosszu
a zér, hogy az els@ kereket és a nyerget 6ssze-
kossuk, akkor csavaros rogzitést alkalmazzunk a
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- ENERGY BAR - 2 x ENERGY GEL vagy - ENERGY BAR
- L-CARNITINE (2 tabletta) ENERGY BAR - PEPTID DRINK
- ENDURANCE DRINK vagy - PROTEIN DRINK

ENDURANCE XX FORCE (lefekvés eldtt)
vagy vagy vagy

CE OO

Folyadék bevitel:

™
¢

A mennyiségek: U ' A kulacs tartalma: Nutrixxion Endurance Drink / Endurance XX Force

150 - 200ml 350 - 400ml —

g NUTRDOXION
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nyeregvazcsé-bilincsen. A legjobb U-lakat a leheté k Hol zarjuk le a kerékpart?

legkisebb tipus. Biztonsagosabb, mint akarmelyik
nagyobb tipus, mivel a feszitészerszam nehezen
fér el a belsejében, ha pedig csavarni akarjak, ak-
kor sokkal kisebb erékart biztosit a tolvajnak.

Az emberek azért veszik meg a nagyobb
U-lakatokat, mert nem tudjak, hogyan kell hasznalni
a kisebbeket. Leggyakrabban a nyeregvaz-csovet,
a hatso kereket és egy er@s vastargyat prébalnak
Osszekodtni vele. Ezt a kis U-lakattal nem lehet meg-
tenni, de nem is kell. A lakatot csak az abroncson
kell atdugni a hatsé haromszég belsejeben, mivel a
kereket nem lehet kinizni onnan. Vannak, akik ezt
azért nem merik megtenni, mert félnek, hogy a tol-
vajok elvagjak az abroncsot és a kulsé gumit, és
mar viszik is a gépet. Ez még egy tolvajnak sem
sikerUlt! El6szor is sokkal nehezebb elflirészelni
az abroncsot, mint barmelyik vazcsovet. A kullék
olyan erésen feszitik 6ssze a pantot, hogy a flrészt
meg se lehet mozditani az elsé néhany milliméter
utan. Az U-lakat biztonsag/suly aranyban a legjobb
vélasztas, méretvélasztékuk széles, kiegészit§ ka-
bellel egydtt teljes védelmet kinalnak.

Crk L .

A ,miként” mellett a masik nagy kérdés a ,hol”. A
hely legyen forgalmas, frekventalt, sok ember jar-
jon arrafelé, igy ne lehessen nyugodtan ,dolgozni”
a zaron. Bevasarlokdzpontok, irodahazak bejarata
pont ilyen.

A rogzitett targy legyen minél magasabban, pél-
daul az U-lakattal egy lampaoszlopra is felakaszt-
hatjuk a kerékpart. Magasan nehezebb vagni,
flrészelni, zarat piszkalni, és ugyebar feltlinébb is.
Ha alacsonyabb a targy, tgyeljunk, hogy ne legyen
Lnyitott”.

7 Hasznos tipp:
1. Ne hagyd &rizetlendl kerékpéarodat egy pil-
lanatra sem, ez a legjobb zar!

2. Ha ott kell hagynod valahol, mindig zard le,
barmilyen révid is az idé!

3. Min6ségi zéarat egyszer kell venni, vagy
kétszer kerékpart!

4. A silany minGségl zarak a legdragabbak,
3.000 Ft alatt csak bazar van!

5. A kerékparzar minésége alljon aranyban a
kerékpar araval!

6. Amihez zarod legyen legalabb olyan erés,
mint a lakat!

7. Ird fel a vazszamodat vasarlaskor és re-
gisztralj a gyartonal, lopas esetén erre lesz
szUkseg elészor!
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SIMPLY CLEVER

Porsche M5 futé és kerékparos csaladi nap
2012. szeptember 29., Bokay-kert (1181 Budapest, Szélmalom u. 33)

Idén is valtozatos programokkal és értékes ajandékokkal varunk rendezvénylinkon. A jo
hangulatrél és az alapos dtmozgatasrél aerobikoktatd baratunk, Czanik Balazs is gondoskodik.
A legboldogabb indulé pedig garantédltan az lesz, aki megnyeri fédijunkat, egy eredeti amerikai
Trek kerékpart. Miért nagy szadm egy Trek bringa? Mert Lance Armstrong... de ennél tobbet nem
is kell mondanunk, igaz? Kezd] el készUllni, edzeni, és ne felejts el idében neveznil

Jelentkezés: www.jelentkezes.com/porschem5_terepre
Elézetes nevezés esetén a részvétel ingyenes!

Tovabbi informacié weboldalunkon: www.porschem5.hu és
a Facebookon: www.facebook.com/PorschelnterAuto.hu

Arendezvény tdmogatdi:  Skoba w V
7\ PORSCHE ]X\
| i ) BANK mm
A csicsok kentkpaa
PORSCHE | L/& Buda Pest Tatabénya Gyér Szeged Porsche
INTER AUTO HUNGARIA | [PRELENGOCSE Centrum
HIVATASUNK AZ AUTO Szentirinci Gt Budapest

Tel.: 421-8220

skoda@porschem5.hu
www.porschemb.hu

‘ szeptfeszt 2012 jav.indd 13 @ 2013.06.13. 18:20



BN | | [ ]| ® | BT | | [
k 14Butik www.bringas.hu

Kryptonite Keeper 1013 INTintegralt lanc&lakat

Az integralt lanc&lakatok praktikussaguk miatt kedveltek. En-
nél a nagyon j6 ar/érték aranyd zarnal a lanc kialakitdésa a ma-
gasabb arfekvésl lancokéhoz hasonld: a 9,5 mm-es négyszog
keresztmetszetl edzett acél lancszemek szoros flizésliek. A zarfej a
lanc korul elforgathaté a kénnyebb hasznalat érdekében. A kulcsnyi-
last porvéd6 védi, a zar furasvédelem elleni csapszeggel van ellatva.
A teljesen zart nejlonhuzat dvja a bringad festését. 100, 130 és 150
cm-es véltozatokban kerékparokhoz és motorokhoz egyarant.

Javasolt fogy ar: 11.990 Ft

Kryptonite Betonkamp¢ (felszin feletti)

Kryptonite betonkampd: egy igazan stabil és biztonsagos beltéri
lakatolasi pont kialakitasahoz. Extra biztonsagot nyujté beton kampo,
amihez er@s lanccal stabilan zarhatod a kerékparod, motorod!

16 mm-es edzett acél kengyel, stabil dntéttvas fedélap, a csomag-
hoz 2 db 16 mm-es 6nzaro, fémhazas betontipli, 2 imbuszcsavar és
a tiplikhez megfelel§ atmérdjl betonfuro-szar is tartozik. A szintén
mellékelt 2 db csapagygolyét az imbusz csavar fejébe Utve teljesen
bonthatatlan, furas- és feltdrés biztos rogzité kampodt tudunk létrehoz-
ni. A hasznalaton kivili kamp6 kengyele a fed6lap sikjaba fekszik,
amelyen igy biztonsagos az athajtas.

Javasolt fogyar: 19 490 Ft

®

Kryptonite Evolution 7 Mini + 4 Flex U-lakat

Az U-lakatok biztonsag / suly aréanya a legjobb, azaz a legmaga-
sabb biztonsagot nydjtjiak relative a legkisebb suly mellett. A mére-
te miatt tanulni kell a hasznalatat, hogy megtalald a megfeleld laka-
tolasi helyet, de megéri! Kis suly, magas biztonsag — utanozhatatlan
Kryptonite érzés! 13 mm atmérdjd, MAX-teljesitményd, edzett acél
kengyel, mely ellendll a vagoeszkdzoknek, nagybiztonsagu Bent-
FootTM (hajlitott lakatszar-vég) kialakitas, magas biztonsagi fokozatu
hengerzarbetét. Kdzéppontos kulcsvezetés, amely véd a zartdrések
ellen, elforduld porvédd kupak, 3 db “I” kulcs, ebbdl egy beépitett
magasféenyl LED-es vilagitasu. EZ-Mount régzitébilincs, amely a la-
kat rugalmas felszerelését teszi lehetévé a
kerékpar vazara, a lakat szaran stabil alumi-
nium konzol van. Az Evolution szettben az
Evolution Mini 7 U-lakat mellé csomagoltunk
egy KryptoFlex 1004 (120 cm) kiegészitd
kabelt, amellyel a gyorszaras alkatrészeket
(els@ kerék, nyereq) is biztonsaggal lezarha-
tod.

Evolution '7 + '4 Flex, a biztonsag definici-
Ojal Méret: 8,3 cm széles * 17,7 cm hosszUu
(bels6 szabad befogd méret); suly: 1,43kg.

Javasolt fogyar: 15 290 Ft

A Kryptonite Mini-re mar uj ,,ruha” is
huzhato!
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SPYRAL

INSTRUMENT OF PERFECT SOLUTION

A SPYRAL termékek 2008. évben
jelentek meg el6sz6r a magyar
kerékparos alkatrész piacon.

A termékkor ismertsége egyre névekszik
és a valaszték ma mar tébbmint 300 terméket
takar és folyamatosan béviil.

Termékstratégia: a funkcio-minéség-ar 6sszhangja
A Spyral termékek vevékore, a korrekt ar-minéség
aranyt keresé igényes kerékparosok.
Kiemelked6en erés termékcsoportok:

pedalok, markolatok, kormanyok, kormanyszarak,
kormanyszarvak, kormanycsapagyak,

pumpak, monoblokkok, hajtémvek, nyergek,

Teleszképos minipumpa
Spyral Start kék 141 gramm

fékek, fékkarok, fékbetétek, Hajtémdi Spyral Tour
szerszamok, kesztylk 22/32/44AL 170mm
754 gramm
w'w

Markolat Spyral
Analoque fekete,
barna,

fehér 100 gramm

Informacié: www.megabikeltd.hu
/www.spyral.hu
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AP TUMABAN!

A terepfutas kitartast, koncentraciot és egy na-
gyon jo cip6t igényel, pont olyat, mint a Lafuma
Speedtrail terep futocipd. Professzionalis, konny
és kényelmes. A VIBRAM talpa a sziklés, saros,
nehéz terepen mutatja meg igazan képességeit.

Speedtrail

Felsorész: 3D nylonhald, megerdsitett orr-rész,
Lafuma Twin-Lace fliz6rendszer

Beélés: 3D halo, Lafuma-OrthoLite ® bels6 talp,
EVA saroktamasz

Talp: Stabiflex saroktdmasz, rugalmas

EVA parnazat, VIBRAM Vitesse talp

Suly (41 1/3-0s): 348 g (38 —as) 316 g

Lafuma

www.lafuma.hu
Lafuma bemutatéterem Trend 2 / Budadrs
Telefon: +36 20 555 2080
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Kerékparozni sokkal élvezetesebb a
megfelel6 ruhazatban. Ha ugyanis
az idgjaras viszontagsagaihoz nem
tudunk megfeleléen alkalmazkodni
az Oltézékinkkel is, akkor

jobb esetben csak kellemetlen
élményben lesz részlnk, rosszabb
esetben azonban akar meg is
betegedhetiink a hidegtdl, a tul
er0s menetszéltdl, vagy egy
varatlan es6 okozta elazas miatt.
De milyen is a megfelelé ruhazat
kerékparozashoz, hogyan allitsuk
Ossze a bringas ruhatarunkat?

Testlink idedlis hémérséklete 36-37°C nyugalmi
allapotban, melynél természetes ruhank, a bérink,
az alatta 1év6 “hészigeteléssel” egytt kb 24-28°C
fokos hémérsékleti tartomanyban nyujt megfelels
szigetelést. Izmaink mikodtetése soran, minél in-
tenzivebb tevékenységet végzink, annal nagyobb
hé szabadul fel, mely felmelegiti testinket. Ter-
mészetes védelmi mechanizmusunk ilyenkor ugy
keruli el a tulmelegedést, hogy nedvesség meg-
novelt kivalasztasaval (izzadassal) intenzivebb pa-
rologtatasba kezd, ami tdbb hét von el a testtd,
azaz erésebb fokozatba kapcsolddik természetes
h(tésunk. A héérzetlnket tehat nem csak a testiink
héfoka és a kérnyezd levegb hémérséklete hata-
rozza meg, hanem az aktualis parologtatasunk is.
Ha nem tudunk elég gyorsan pérologtatni ahhoz,
hogy eléggé lehdljunk, példaul azért mert nagy a
levegé paratartalma, vagy ruhazatunk tulsagosan
szigetel, akkor tulhevilunk, és kellemetlendl érez-
zUk magunkat. Ha kérnyezetlnk és a testink kdzott

szeptfeszt 2012 jav.indd 18
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arezashoz?

%a)m dltézzimk

az idedlisnal nagyobb a hémérséklet kuldnbség,
vagy a parologtatasunk tul gyors, példaul (me-
net)szél esetén, vagy mert nedves a ruhank, akkor
tllsagosan lehulink, azaz fazunk. A ruhazatunk-
nak egyszerre kellene biztositani azt, hogy termé-
szetes h(térendszerlnk, a parologtatas tokélete-
sen makodni tudjon, masrészt mindig a megfeleld
hészigetelést kellene produkalnia. Mindkét feladat
nehéz, hiszen dinamikusan valtozik mind a paro-
logtatasunk intenzitasa, mind pedig a hémérséket
kuldnbség. Az idedlis ruhazkodas réteges 6ltozko-
déssel valdsithatd meg legkénnyebben.

Nézzuk tehat a 3 f6 feladatot, mely a megfeleld
héérzetet biztositja szamunkra:

1, A test altal termelt nedvesség (izzadtsag) ha-
tékony elparologtatasa.

2, A megfelel6 hészigetelés a test héjének meg-
tartasaval.

3, A kulsé id6jarasi, mechanikai és egyéb beha-
tasokkal szembeni védelem

w felss réteg

Shiy kozéps6 réteg

also réteg

W
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SALVUS

Kaphaté: gydgyszertarakban,
gybgytermék- és biolzletekben,
GYOGYVI]Z EXEsA

Coop és Fiszért izletekben,
: : Auchanban és a nagyobb

// / \ / \ \\ Tesco druhazakban is!
i .‘; [ \/ e

A

www.salvus.hu

A gym:noreges
termeszetes

ellenszere
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Szélcsendben: 14C° | 10C°| 6C° | 2C° 0C° | -2C° | 6C° |-10C° | -14C°
10 km/h szélben: 12C° | 8C° | 3C° | -1C° | 4C° | 6C° |-10C° |-156C°|-19C°
20 km/h szélben: 8C° | 3C° |-2C° | -7C° |-10C°|-12C° | -17C° |-23C° | -28 C°
30 km/h szélben: 6C° | 1C° |-5C°|-11C°|-14C° | -16C° | -22C° | -28C° | -33C°
40 km/h szélben: 5C° [ -1C°|-7C°|-13C°|-16C° | -19C° | -25C° | -31C° | -37 C°

Eiméletileg ez 3 réteggel valdsithatd meg, de a
gyakorlatban a ruhazati cikkek gyakran nem csak
egyetlen réteg feladatat probaljak ellatni kisebb-na-
gyobb eredményességgel:

Alapréteg (baselayer), mely a test izzadtsagat
elvezeti, lehetbleg ugy, hogy 6nmaga minél kevés-
bé lesz nedves. Ez elsére furcsanak tlnhet, de ha
Osszehasonlitunk egy pamut poélét és egy specia-
lis technikai trikét, akkor jol érzékelhetd a kuldnb-
S€g a hasznalat soran. A pamut gyorsan magaba
szivja a nedvességet, de csak lassan szarad meg.
Emiatt még akkor is hiteni fogja a testtnket, mikor
mar rég nem kellene. Példaul egy emelkeddn felfe-
lé megizzadunk, atnedvesedik a pamut polonk, ami
a hegyrdl lefelé szaguldva mar kellemetlendl hideg
érzetet okoz. Egy “technikai” pol6 evvel szemben
mivel nem szivja magaba, hanem csak elszéllitia
a nedvességet a testrdl, ezért a lejtén leszaguldva
szinte szarazként tud viselkedni, azaz nem fogunk
Ugy fazni benne.

Koézépréteg (midlayer), melynek f§ feladata a test
héjének megtartasa, azaz a hdészigetelés. Emel-
lett persze a parologtatast is lehetévé kell tennie,
azaz kivald lélegzd képességgel kell rendelkez-
nie. Fontos, hogy a hétarolasi képesség ne csok-
kenjen jelentésen nedvesség hatésara. Sokszor az
el6z8 vagy a kdvetkezd reteggel “egybeépitve” je-
lenik meg, példaul nyari mezek, vagy a soft-shell
kabatok esetében. Hidegebb idére vald ruhazatok
esetében azonban elkuldnul az elsd rétegtdl, azaz
ekkor szoktunk mindkét (vagy mindharom) rétegre
kulén ruhadarabot hordani.

Védelmi réteg, mely az olyan kulsé behatasok
csOkkentését szolgalja, mint a szél, az es6, mecha-
nikai igénybevételek, stb. Ennek a rétegnek van ta-
lan a legkomolyabb feladata, hiszen kdztudomasu,
hogy példaul a szél és a nedvesség tudja a leg-
inkabb befolyasolni a héérzetinket. Csak példa-
ként, egy 40 km/h-s menetszelet +4C-fokban mar
-10 C-nak fogunk érezni (ha eléri a testtnk fellle-
tét), azaz a menetszél ekkor mar 14 fokkal csok-
kenti a héérzetlinket még teljesen szaraz ruha ese-
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tén is! Az aldbbi tablazat mutatja a héérzetinket a
szélerésség fuggvényében:

Ha tehat meg tudjuk védeni a testlinket a szél
(menetszél is szél!) és a kilsé nedvesség bejutasa-
tél ugy, hogy kdézben a belsé nedvességet nem zar-
juk be, akkor sokkal komfortosabbnak fogjuk érezni
a kdnnyl aladltdzetlinket még hidegebb id&ben is.
A komoly lélegz8 anyagok racsszerkezete a para
molekulakat még at- illetve kiengedi, viszont a viz-
molekulak, melyek nagyobbak, mar fennakadnak,
és nem jutnak be a védelmi réteg ala. Fontos tud-
ni, hogy a termékismertet6kben hasonldéan jonak
ttnd modellek gyakran nagyon eltérd mértékben
képesek a para atengedésére és az esdallosagra,
akar 8-10-szeres tudasbeli kulénbseg is kénnyen
el6fordulhat, igy a magasabb ar kénnyen megérhe-
ti, ha nem akarunk bedunsztolédni egy nem elég-
gé szell6z8 dzsekibe!

A legjobb anyagok (pl Endura PTFE) mar négy-
zetméterenként akar 28,000gr para atengedésére
képesek 24 ora alatt, mikézben egyébként 12,000
mm magas vizoszlopnak is ellenallnak! Ha megte-
hetjuk, akkkor ne elégedjink meg ennek téredéké-
vel, mert meg fogjuk banni a hasznalatban!

2013.06.13. 18:20
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mavbaker

ORIAS zabsz‘élg
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mavbaker

GIANT BAR zabszeletek

J Kiemelked8en magas kal6riatartalom (400-450 kcal/szelet)

J Egy szelet (gytimolcsés: 90 gr, bevonos: 100 gr) kivalthat
egy teljes étkezést akar egy felnétt sportold esetében is

J Valédi szaritott és csonthéjas gylimélcsdarabokkal
J Kénnyen lebomlé nadcukor édesitéssel

J Tartésitoszert, mesterséges izfokozét,
finomitott cukrot nem tartalmaz

J Magas rosttartalom (40% zab)
J 20 féle gylimdlcsés izesitéssel,
J 4féle belga csokibevonattal

J 8 féle Smoothie bevonattal

+3630/941-3927,
magnefil@freemail.hu

Szarmazasi orszag:
- Egyesiilt Kiralysag

|
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Tagabb értelmezésben a mechanikai védelem is
ennek a védelmi rétegnek a feladata. Ide tartozik
példaul a cipé talpanak merevsége révén a haté-
kony er6atadas, vagy a ruhazat fellletének védel-
me a karcolasokkal , surlédasokkal szemben, vagy
a sisak er@s kulsé héjazata, mely esés esetén el-
oszlatja az Utést nagy fellleten, igy védve meg a
koponyat a séruléstdl.

Ahogy emlitettem korabban is, a gyakorlat-
ban é&ltalaban nem hordunk 3 elkllénult réteget,
jellemz8en inkébb csak hidegebb id6ben.

Gyakorlatban jol lathatd, hogy minél jobb
minéségl a kerékparos ruhazatunk, annal keve-
sebbet kell magunkkal cipelni (persze csak egy bi-
zonyos szintig). Ha ugyanis nem eléggé szell6zik a
ruhank, vagy jobban megtartja a nedvességet, ak-
kor turazas kozben slrlbb atéltdzésre lesz szUuk-
ségunk, ha az idgjaréasi viszonyok, vagy a sebes-
ségunk erételjesebben megvaltozik. Megallaskor,
vagy hosszu lejtén valod elindulaskor példaul kony-
nyen szUkségunk lehet egy Uj, szaraz rétegre, hogy
ne fazzunk meg.

- HEES

www.bringas.hu

Felmerul a kérdés ezek utan, hogy akkor hogyan
is alakitsuk ki ugy kerékparos ruhatarunkat, hogy
a legkisebb beruhazas mellett is mindig legyen az
aktudlis idgjarasra tokéletes ruhank, akar nyari me-
legben, akar huvoésebb-esdsebb 6szi id6ben, vagy
esetleg még téli hidegben is komfortosan bringaz-
hassunk? Jelen cikkunk terjedelme nem elegendé,
hogy erre a kérdésre megfeleléen részletes valaszt
adjon, de j6 hir, hogy az Annyira Mas Bringabolt
részletes utmutatét készitett, melyet a kdvetkezd
linkrdl télthettink le: www.ruhazat.ambringa.hu

A 18 oldalas, minden részletre kiterjedd anyaghbal
nem csak a kulénféle ruhadarabokra, de még ezek
tisztitdsara vonatkozoéan is kapunk rengeteg hasz-
nos informacidt, illetve gyakorlatias tanacsokat.

Raadasként most a bringas.hu olvaséi 10%-
os kedvezményre jogosité ajandék kupont is
kapnak, melyet 2012 oktdber 31-ig bevalthat-
nak az Annyira Mas Bringabolt webaruhazaban
(www.ambringa.hu) vagy az Uzletben kerékpa-
ros ruhazat vasarlasa esetén a KR1208 kupon-
kéd megadasaval.

2013.06.13.
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Vendéghazunk kézel 800 m magasan, Galyatet6
szomszédsagaban, az Eszaki-Matraban, az or-
szagos Kék tura utvonalan, a matraszentistvani
Siparktdl 300 m-re talalhato. A kérnyék szamta-
lan lehet6séget kinal: a hegyi és orszaguti kerék-
parozastdl kezdve a sifutason, turazason, szikla-
maszason, hegyi futéedzéseken és a héagyuzott
palyakon sielésen at a nyugodt pihenésig.

A vendéghaz szolgaltatasai:

e 2 és 3 agyas furdészobas szobak
e |gény szerint reggeli, (bogracs)vacsora biztosi-
tasa
e F&zési és étkezési lehetdség a jol felszerelt ven-
dégkonyhéaban, teraszon
e Mozgassérult szoba, wc, zuhanyzo és felhajto-
rampa
e Gyerekjatszotér (torony, maszoka, hinta, homoko-
70, kotélhageso, ugraldasztal)

e Ftetdszék, babaagy, gyerekjatékok
e Bogracsozasi, grillezési lehetéség
o Kerekparkolcsénzés, igény szerint tiravezetés
e Az alagsorban zart kerékpar- és siléctarold
e Kerékparszerel6 mihely a leggyakrabban szUk-
séges szerszamokkal és alkatrészekkel (szerel6-
és centrirozo éallvany, nagypumpa, kompresszor,
kendolaj, tartalék belsék és kilsék stb.)
e Nagynyomasu kerékparmoso

e |gény szerint, térités ellenében, ruhak mosasa,
szaritasa

e Kolcsonozhetd/vasarolhatd térképek
e Kerékparos szakirodalom, magazinok
e Sajat parkold

e Szauna - Hagyomanyos fatlizeléses, finn ronk-

szauna-haz (6ltézével, WC-vel, zuhanyzéval, i
merUlédézsaval) A kodlcsondzhetd bringék listaja itt olvashato:
¢ Ingyenes WiFi minden szobaban www.ketkerekvendeghaz.hu/kolcsonzes.php
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GT Sanction akcioban

A GT kerékparokat keresd a legjobb bringaboltokban!
Forgalmazo: Neuzer Kft.
A katalogus a dealerlistaval letSlthetd a honlapunkrol: www.neuzer.hu
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FESZTIVAL PILISCSABA

1. Eletméd és egészség nap

- Il. Nahrin nyilt szendvicskrém készit§ verseny és kostold program, verseny értékes dijakkal
- természetgydgyaszok bemutatoja, szaktanacsadas, proba lehetéségek

- egészséges ételek, bio sitemények és fagylalt

- jatékok, tombola, kviz, vetélkedd

- chi-kung

Hazigazda: Verebes Linda és Pindroch Csaba

2. Sportnap

- Gyerek sportprogramok, jatékok
- Terepfutas

- Nordic Walking

- Terepduatlon

- Hegyikerekpar

A versenyek tébb tavon kerllnek megrendezésre, minden korosztaly szamara lesz elérheté sport program
Hazigazda (és egyben versenyz6): Szaraz Dénes a ,Joban, Rosszban” sorozat szerepléje

3. kulénleges programok
- koncert

- ,Szinhazi percek”

- tovabbi vendégek

-,London olimpikonjai terepen” beszélgetés, alairas
lehet6ség magyar olimpikonokkal, akik kapcsolédnak a
fesztivalhoz: Benké Barbi az elsé magyar néi MTB olim-
pikon, Parti Andras MTB olimpikon, Kovacs Zsdfia triatlon
olimpikon....

- kdlbnleges autd és motor kidllitas (Bitter Sandor gyor-
sasagi motorversenyz6, Szalay Baldzs Dakar versenyau-
toja...)

- Megszallottak Klubjanak tagjai kézUl Zsembery Barna-
bas motorversenyzd, Hajos Gyula hosszUtaviszé, Kropkd
Péter Ironman, Monspart Sarolta tajfuto...

A program és az esemény részletei folyamatosan frissul-
nek a www.tereptriation.hu oldalon.
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Tiiske, defekt? Ugyan...

B Joe's No-Flats defektjavitas
alE - megallas nélkiil,
' - belsdbe, kiilsdbe...
¢ Varosba, erddbe, turahaz
o versenyhez aTe bnngadba’
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Szigetvari Zoltan vagyok.

Az elsé bringamat 2009
szeptemberében kezdtem

el épiteni bambuszbdl egy
Metropol cikk nyoman. Harom
honapig készilt,sok kisérletezést
kovetben,ami az illesztéseket illeti.
A kész bringat munkaba

jaras céljabdl épitettem.

Kézben mindenféle ut tipuson
teszteltem. Hihetetlen modon

nyeli el az utburkolati hibak

okozta rezgéseket, ami nagyon
komfortossa teszi a kerékparozast.
De a rugalmassagat illetéen
tobbféle variacio is elkészithet. Par szoban a bambuszrdl és az illesztésekrol.
A csapolasok mélységeét, a vaz Azt tapasztaltam az emberekkel val6 beszélgeté-

elsd héromszbgének, illetve sek sorén, az utcan, kiallitasokon vagy barhol ahol

a lanc-és tamvillak anyagfal megaéllitottak, hogy nagy a bambuszbdl készllt ke-
rékparvazak iranti ellenérzés. Miszerint kiallitasi

A futar EB.-n tesztelés kozben.

vastagsagat meghatarozva lehet targynak, bulibol késziilt szobadisznek, s.tb., de
a vaz rugalmassagan valtoztatni. semmiféleképpen nem egy mindennap hasznala-
A Vékonyakbo’| ruga|mas a tos kozlekedési eszkdznek tekintik.

. Szeretném eloszlatni a kételyeket, ugyanis tudo-

Ve}StagOk,bo' rpe_reyebb . manyosan bizonyitott, hogy a bambusz megfeleld

vaz keszitheto, igeny szerint. szaritas és hékezelés utan a stlyahoz képest tiz-
szer er6sebb az acélnél.

Azsidban csénakokat, hajokat, épuletek tarto-
szerkezeteit, felhSkarcoldk allvanyzatat készitik
beléle, ahol sok tonnas

terhelésnek és az id6jaras viszontagsagainak is
ki van téve. Ebbdl adddik tehat, hogy kerékparvaz
készitésére is igen alkalmas.
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EXPERIENCE THE BENEFITS OF ELECTRONIC
SHIFTING ON ULTEGRA Di2

For the past four years, professional riders have been riding Shimano Dura-Ace components
with Di2 electronic shifting technology over the highest mountains, the worst cobbles and
through the most extreme weather conditions imaginable. As of this year, Shimano Ultegra
will also be fitted out with this groundbreaking technology. Changing gears becomes easier,
effortless and faster by simply touching the shift buttons. Control at your fingertips.

A TEST SAYS MORE THAN A THOUSAND WORDS

This is why we will distribute more than a thousand bikes throughout the whole of Europe
this autumn. Drop in at one of these dealers and test ride the Ultegra Di2 for yourself.

H E SHIMANO

INISHING N T7TEGA
OUCH www.shimano.com
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Az illesztéseket szemulgyre véve sokféle anyag
valaszthat6. Lehet bambuszrost, kenderkdc, szén-
szalas szévet mligyantaval. En az utobbit valasztot-
tam. Nem éppen koérnyezetbarat megoldas, de ezt
tartottam a legerésebbnek. Ugyanis a szénszove-
tet és mlgyantat a Forma 1-ben is hasznéljak, mert
igen nagy a teherbirasa, szilardsaga.

Ha versenyen a karbon kerékfelfiggesztés egy
hosszu iv( kanyarban 300 km/h kordli tempoénal
tobb G-s terhelést kibir, plussz kisebb koccanasok,
réazokd stb., akkor az ebbdl készUlt illesztések egy
kerékparvazon minden gond nélkul elbimak egy
80 kg sulyu, vagy akar annal nehezebb embert,
25 km/h sebességnél egy macskakoves, sinekkel
szabdalt uton. A rétegek szamat névelve, vagy ma-
gasabb szakitészilardsagu szévet alkalmazasaval
nagyban megnévelheté a vaz teherbirasa, élettar-
tama.

Auto Cad programmal tervezett, majd vizsuga-
ras vagoval, aluminium-magnézium 6tvozetbdl le-
gyartott hatsé papucsok.

@»

Ezt a vazat vékony falu, kinai mosébambuszbdl
készitettem el.

Tobbféle megoldas is létezik MTB bringak-
nal a lancvilla elkészitésére. A bal oldali vaz
kbézépcsapagyhaza kulén esztergaltatott alumini-
um 6tvézetbdl van, mig a jobb oldali egy hasz-
nalt vazbal lett kivagva. A bambusz a meghagyott
lancvilla csonkokra lett erdsitve.

Megerésités a fejcsé és az alsd vaz csatlako-
zasanal a nagyobb teherbiras elviselése érdeké-
ben. A bandazsolas eltakarja. Kulénbdzé fejcsé
sz6g kialakitasok az eltérd igényekhez igazod-
va. A hatsé vaz hagyomanyos elsé villaszéggel, a
kozépsd hatradontott szog kényelmesebb kerék-
parozast, jobb egyenes futast, Uttartast biztosit,
mig az elsénél meredek a villasz6g ami agresz-
sziv kanyarodast tesz lehet6vé a gyors iranyval-
téasoknal.
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Minden olyan esetben, amikor
szervezetiink energiaigénye
novekszik, a folyadékigény is né.
Eppen ezért sportolaskor fokozottan
oda kell figyelni a vizpotlasra.

Egy o6ranyi intenziv sportolas és az ezzel jar6 izzadas akar masfél liter
folyadékveszteséget is elGidézhet a szervezetben. A testtémeg két sza-
zalékanak megfeleld vizveszteség esetén a vér mar nem tud elegendd
oxigént szallitani az izmokhoz, ezért azok hamar kifaradnak és akar
10%-os teljesitményromlas is felléphet.

NELKULOZHETETLEN ANYAGOK

Testedzés vagy fizikai munka hatdsara nemcsak folyadékot veszitiink,
hanem értékes asvanyi anyagokat is. Ezek pétlasara az asvanyviz a leg-
idedlisabb, hiszen tartalmazza a legsziikségesebb asvanyi anyagokat: a
natrium, a kalium és a magnézium az izommunkahoz, a kalcium pedig
a csontok egészségéhez nélkiilozhetetlen. A viz fontos szerepet jatszik
testiink hiitésében is, a szervezet folyadékhidanya ugyanis felheviilést
okozhat, ami jelentésen csokkentheti a sportteljesitményt.

MIKOR ES MENNYIT?

— ElGtte: Sport el6tt fél-egy oraval tanacsos fél liter &svanyvizet meginni.

— Kozben: 15-20 percenként 1-2 dl viz elfogyasztasa az idealis.

— Utana: Az edzést kovetd két 6ran beliil fél-egy liter (vagy tobb, a
folyadékveszteségtdl fiiggéen) adsvanyvizet célszeri meginni, még ha
nem is vagyunk szomjasak. ﬁgyelni kell azonban arra, hogy ne egy-
szerre, hanem fokozatosan vegyiik magunkhoz ezt a mennyiséget.

A Wellness magazinban 2007 majusaban megjelent Primavera cikk alapjan.

’ :
Primavera

N természetes dsvdnyviz

www.primaveraviz.hu N
www.facebook.com/Primavera. Hungary :
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