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Július 20-21-i hétvégén zajlott hazánk egyet-
len profi kerékpáros esemény-sorozata a Central-
European Tour. A verseny három elembôl állt. A 
Kerékpársport 2000 Sportegyesület szervezésé-
ben, a Magyar Kerékpáros Szakági Szövetség tá-
mogatásával rendezett Miskolc Nagydíj és a Bu-
dapest Nagydíj egy-egy UCI kategóriás kiemelt 
nemzetközi esemény, valamint a szövetség tiszte-
letbeli elnökének, a tavaly, az olimpia idôpontjában 
tragikus hirtelenséggel elhunyt nagyszerû sport-
riporternek, Sipos Jánosnak emléket állító amatôr 
idôfutam verseny.

Az események sorát szombaton, a Szerencs és 
Miskolc között zajló Miskolc Nagydíj kezdte meg, 
amelyen az Utensilnord-Ora24.eu egy harmadik 
(Frederico Rocchetti) és egy hetedik hellyel (Dér 
Zsolt) nyitott a bombaerôs versenyben. A verseny 
szinvonalát mi sem mutatja jobban, hogy az Euro-

pe Tour kontinentális csapatai közül az elsô három 
csapat rajthoz is állt. A 191,4 kilométeres verseny-
távon a versenyzôk 45,250 km/h átlagsebességet 
hajtottak.

14 ország, 13 csapatának, közte 3 magyar 
együttessel zajlott a Central-European Tour Miskolc 
Nagydíjért zajló kerékpárverseny. Szerencs – Encs 
– Szikszó – Edelény – Aggtelek – Szendrô – Boldva 
- Miskolc útvonalon 191 kilométeres útvonalat jelölt 
ki a szervezô Kerékpársport 2000 SE. A versenyzôk 
minden igényt kielégítô módon kerültek elszálláso-
lásra a miskolci UNI-Hotel*** vendégeként.

Hazánk vendége volt a 2 HC kategóriás Oszt-
rák körverseny gyôztese, az oszták bajnok Ricardo 
Zoidl és az Europe Tour kontinentális listáját Matej 
Murgerli az Adria Mobilból. Velük kellett a magyar 
élmezônynek felvennie a versenyt, mint kiderült si-
kerrel.

A rajt után mintegy 30 kilométerrel 25 versenyzô 
megszökött a mezônytôl. Az élbolyban haladók 
elônye a célig megmaradt, ebben egy kiadós 
záporesô sem akadályozta meg ôket. Az élbolyban 
tekert az Utensilnord Ora24.eu csapatából több ke-
rékpáros is, köztük Dér Zsolttal.

A versenyt kiválóan sikerült megszervezni, a 
rendôri biztosítás és a civil motoros biztosítók tö-
kéletesen mûködtek együtt, a megnövelt verseny-
táv érintette az Aggteleki karszt természetvédelmi 
területét.  

A célban sprint befutó döntött, a belorusz Papok 
Siarhei volt a leggyorsabb, fél kerékhosszal elôzte 
meg az osztrák Jan Szokol-t (Gourmetfein Simp-
lon). A legeredményesebb magyar versenyzô Dér 
Zsolt (Utensilnord Ora24.eu) volt, hetedikként, a 
gyôztessel azonos idôvel ért célba.

A Sipos János emlékverseny Budapest Tour né-
ven az AKESZ Amatôr Kupa összetett bajnoki ver-
seny-rendszerének egyik állomásaként került meg-
rendezésre. Rekord létszámú nevezô 226 fô jelezte 
részvételi szándékát az exkluzív helyszínen – Carl 
Lutz rakpart és a Magyar Parlament között kiírt ver-
senyen, amelybôl 198 versenyzô értékelhetôen 
be is fejezte a versenyt. A Vogue Étterem-hajó-
nál kiépített rajt és célterület különleges kialakí-
tású biztonsági zónáiról vált ismertté, ez adta a 
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helyszín a Centra-European Tour Budapest Nagy-
díj profi versenyzôinek is, akiket több ezer lelkes 
kerékpárszeretô szurkoló buzdított a célban.

A Budapest GP befutója elôtt emlékversenyt 
rendeztek Sipos János sportriporter emlékére. Az 
amatôrök számára kiírt idôfutamot az Elit1 kategó-
riában Varga Péter, az Elit2-ben Pance Lóránt Már-
ton nyerte. A nôi elit mezônyben Kercsó-Magos 
Anita (BVSC-Zugló) mögött Kusztor Jurenka Krisz-
tina (Bianchi Club KE) volt a leggyorsabb.

A Sipos János emlékversennyel párhuzamosan 
Isaszeg – Dány – Gödöllô - Ôrbottyán – Dunake-
szi - Budapest útvonalon 131 kilométeres országúti 
mezônyversennyel, a Budapest GP-ért folytatódott 
a profik számára a Central-European Tour.

A versenyzôk idén „csak” 45,040 km/h átlagot haj-
tottak, igaz ebben több mint 5 perc kényszerpihenô 
is benne volt a vasúti átjáró piros jelzése miatt. 

A verseny három szempontból is bekerülhet a 
sportág történetének nagy könyvébe. Egyrészt 
ilyen erôsségû mezôny, soha nem tekert még Ma-
gyarországon, másrészt a verseny rendezésérôl 
és biztosításáról szuperlatívuszokban beszéltek a 
külföldi csapatok és az UCI fôbírója is elismerését 
fejezte ki, végül, de nem utolsó sorban - Lovassy 
Krisztián óriási gyôzelmét ezrek ünnepelték a Calr 
Lutz rakparton.

A viszonylag rövid távra való tekintettel szinte 
végig akcióztak a versenyzôk, 5 jelentôsebb szö-
kési kísérlet történt, de egypercesnél nagyobb 
elônyre senki sem tudott szert tenni. A nap szö-
kése két ismert profi versenyzô nevéhez: Cador 
Rida (Utensilnord-Ora24.eu) és a legyel Solidarity 

Olympic UCI 2.1 verseny összetett gyôzteséhez - 
az ukrán Vitaliy Popkovhoz (ISD Continetal Team) 
fûzôdik.

A versenyzôket „immár hagyományosnak mond-
ható módon” Gödöllônél megállította a vasúti átjá-
róban a vonat, majd 2 kilométer múlva a HÉV is.

A közúti forgalom elôl tökéletesen lezárt Váci 
útra, majd a pesti Carl Lutz rakpartra egyben érke-
zett a mezôny, sprint befutó döntött. Lovassy Krisz-
tián, a verseny tavalyi második helyezettje remekül 
sprintelt, s mintegy 20 méterrel a cél elôtt kibújva 
társai mögül elsôként haladt át a célvonalon. Lon-
doni olimpikonunk gyôzelmével 40 UCI ranglista-
pontot szerzett. A szombati Miskolc GP gyôztese, a 
belorusz Papok Siarhei harmadik, továbbá Lovassy 
klubtársai, Dér Zsolt ötödikként, Kusztor Péter hu-
szonkilencedikként értek célba a gyôztessel, azo-
nos idôvel.

A Bianchi Team leggyorsabb versenyzôje Molnár 
István Gábor harmincharmadikként, a Club Balaton 
Team legeredményesebb kerékpárosa Arany Gá-
bor negyvennegyedikként ért célba.
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Sportolás, így biciklizés közben is hajlamos az 
ember megfeledkezni a napvédelemrôl. A menet-
szél miatt nem érezzük annyira a nap égetô ha-
tását, illetve általában felváltva tekerünk árnyák-
ban és napon, esetleg erdôben, ami azt a hamis 
érzetet kelti bennünk, hogy úgysem égünk le. Az-
tán este jön a fájdalmas felismerés. Szerencsé-
sebb esetben „csak” bôrpír, rosszabb esetben 
pedig leégett, fájó nyak, vádli, tarkó. Egy dolog 
a néhány napos kellemetlen tünet, hámló bôr, de 
a túlzott napozás legsúlyosabb következménye 
akár bôrrák is lehet, tehát érdemes komolyan 
venni az UVA és UVB védelmet. Az évek során 
elszenvedett kisebb, nagyobb leégések hatása 
összeadódik és csak évtizedekkel késôbb jelent-
kezhet a komoly baj, amikor már nehéz segíteni, 
ezért nagyon fontos a megelôzés! Vigyázzunk, 
mert a bôrünkre megy a játék.

Sokat halljuk a figyelmeztetést, hogy ne tartóz-
kodjunk a napon 11 és 3 óra között. Nos, lássuk be, 
hogy biciklizés esetén ez gyakorlatilag megoldha-
tatlan. Amit tehetsz (és okvetlenül tegyél is meg): vi-
selj megfelelô ruházatot és használj kellôen magas 
faktorszámú UV-védô krémet. Igen, mind a kettôt, 
mert a világos, hosszú ujjú biciklisruha csak minimá-
lis védelmet biztosít!  Ha egy átlagos fehér pamut 
póló csak kb. 10 faktoros napkrém védelmét nyújt-
ja, akkor egy vékony, mûszálas felsô ennek csupán 

töredékét. Okvetlenül kend be magad a ruha alatt 
is, de különösen a fedetlen testrészeket. Használj 
spray formájú terméket és nem fog ragadni.

Milyen naptejet válasszunk, és hogyan hasz-
náljuk?

Az elsô és legfontosabb indikátor a faktorszám, 
ami azt mutatja meg, hogy hányszorosára nô a bôr 
saját védekezôképessége a napvédô készítmény 
segítségével. Mindenki bôrtípusának megfelelô 
erôsségû napkrémet vagy sprayt használjon. Nyár 
elején inkább a szokásosnál magasabb faktorszá-
mú (SPF 30-50+) terméket válassz, mert ilyenkor 
nagyon könnyû leégni. Késôbb, amikor már van 
alapszíne a bôrnek, ami némi természetes védel-
met is nyújt, bôrtípustól függôen elég lehet alacso-
nyabb faktor (SPF 20-30) is. Ma már a legtöbb nap-
krém komplex, UVA+UVB védelmet biztosít, de 
errôl gyôzôdjél is meg. Keresd a címkén az UVA 
védelmet is garantáló logot.

Válassz továbbá tartósítószer-mentes készít-
ményt, hogy a felesleges anyagokat távol tarts 
bôrödtôl. Keress „hypoallergén” termékeket, hi-
szen ezek érzékeny bôr esetén sem irritálnak. Brin-
gázáshoz, sportoláshoz használj kifejezetten sza-
badtéri sportoláshoz kifejlesztett erôs fényvédô 
hatású napsprayt, mely véd a napsugarak UVA, 
UVB és szabadgyök-képzô hatásai ellen, csökkenti 
a káros bôrelváltozások kialakulásának kockázatát. 
Fotostabil kémiai-fényvédô anyagokat, ezek hatá-
sát kiegészítô E-vitamint tartalmaz.

A sprayt praktikus használni, mert könnyen ada-
golható, gyorsan beszívódik, a bôr nem marad zsí-
ros, azonnal véd, hûsít, víz- és izzadásálló, ráadá-
sul izzadáskor is jobban a bôrön marad. Arcra, 
testre egyaránt biztonsággal alkalmazható.

.  Megfelelô idôközönként célszerû újra bekenni 
a kritikus felületet, fôleg az arcot, tarkót, mivel a ve-
rejték gyakori törlésével a fényvédô anyagot is le-
törölhetjük.

UV-védett jó bringázást 2013-ban is!

Dr. Kelen Ákos, Ph.D.
fejlesztô szakgyógyszerész

www.drkelen.hu 
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 A cég küldetése:”Amikor 1976-
ban megalapítottuk a Trek céget, 
nagyon egyszerû célunk volt: 
Építsük meg a világ legjobb ke-
rékpárjait. Ma még egy fontos 
küldetésnek is meg akarunk fe-
lelni: Segítsünk abban, hogy a vi-
lágon minél többen használjanak 
kerékpárt, mert ez egy egyszerû 
megoldás a világ komplex prob-
lémáira.”

Egy komolyabb kerékpár vásárlása elôtt sok min-
dent végig kell gondolni, hiszen döntésével több 
évre elkötelezi magát az ember.  Cikkünkben né-
hány háttér információt szeretnénk adni a világ 
egyik legnagyobb kerékpárgyártójáról. Olyan infor-
mációkat, amik megkönnyítik a döntésedet.

 
Sehol máshol nincs ennyi mérnök, kutató és 

tesztelô. A Trek több mint 180 embert alkalmaz a 
fejlesztések érdekében — 180 okos ember közös-
sége azért, hogy még jobb kerékpárokat építse-
nek. A sok fejlesztônek hála, a bringák egyre job-
bak és sokkal jobban megtartják értéküket, mint 
más márkáknál.

A cégnél mantra szerûen ismételik: Az adott ka-
tegórián belül a legjobb bringákat akarják. Ha egy 
új kategóriában is a piacra lépnek, a legfontosabb 
kérdés: Ennyi pénzért ez a legjobb kerékpár?

Fabian Cancellara Madone-jától a gyereked elsô 
bringájáig, minden Trek kerékpárt úgy állítanak 
össze, hogy a pénzedért a legjobbat kapd! Épí-
tenek gyôztes, építenek munkába járós, építenek 
szabadidôs bringákat, de egy valami közös ben-
nük — mindegyik olyan, hogy azt érezd, a legjobb 
üzletet kötötted meg.

Hiszünk a kerékpárban. 

Ez náluk nem csak egy szólam, hanem az életük!
Minden kerékpáros, bármilyen márkájú kerék-

páron ül, részesül a Trek cég tevékenységének az 
eredményébôl. Hosszú távú szemléletük legfonto-
sabb célja, hogy minél több ember minél többet 
használja kerékpárját. Ezt úgy tudják segíteni, hogy 
egyre több helyen teszikk lehetôvé a kerékpárhasz-
nálatot, mind aszfalton, mind terepen.

A Trek alapító tagja a BFC-nek és az IMBA-nak. 
A BFC (Bicycle Friendly Communities) egy olyan 
szervezet, amelyik az önkormányzatoknak és a pi-
aci szereplôknek ad tanácsot, hogyan alakítsák 
kerékpáros baráttá a környezetünket — hol és ho-
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gyan építsenek bringa utakat, kerékpáros hidakat, 
ösvényeket vagy parkolókat. Az IMBA (Internatio-
nal Mountain Biking Association), munkájának lé-
nyege, hogy összehozza az önkormányzatokat és 
a magán tulajdonosokat annak érdekében, hogy a 
hegyikerékpárosok számára hasznos és használ-
ható ösvényeket alakítsanak ki.

A Trek cég dolgozói mind az USA-ban, mind Ma-
gyarországon szeretik a kerékpárokat. Az irodai és 
raktári folyosók tele vannak bringákkal, amelyeket 
valóban használnak. Bringával járnak dolgozni és 
ha valamit el kell intézni a városban, ha ebédelni 
mennek és ha a gyerekekkel kirándulnak, akkor is 
bringát használnak.  Azt gondolják és tapasztalják, 
hogy minél több idôt töltenek az emberek kerékpá-
rozással, annál jobb nekik is, és a Trek cégnek is!

A Trek egy családi vállalkozás, ma is ugyanaz a 
család a tulajdonosa, mint 1976-os alapításakor. A 
céget nem találod meg a tôzsdén és ez a biztosíték 
arra, hogy alapvetô céljuktól nem tántorítják el rövid 
távú pénzügyi trükközések. A Trek hosszabb távra 
tervez, legfontosabb célja vevôinek elégedettsége 
és így biztos lehet abban, hogy az üzleti várakozá-
saik is teljesülni fognak.

A Treknél azt gondolják, aki Trek kerékpárt használ, 
az egy család tagja, és ôk nagyon vigyáznak minden 
családtagjukra! Onnantól kezdve, hogy meglátod az 
elsô kerékpárt a kerékpárüzletben egészen addig, 
amíg használod a kerékpárt. A kezdôk biztosak le-
hetnek benne, hogy a hozzáértô kereskedô partne-
rek a legjobbat ajánlják számára, pontosan beállítják 
és karbantartják kerékpárjukat. Akik már használják 
a Trek kerékpárjait, tudják, hogy az iparág legnagy-
vonalúbb garanciális feltételeit kapják és ha valami 
elromlik, akkor is számíthatnak a cégre.
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A Trek az egyik legnagyobb kerékpárgyártó cég 
a világon. Azonban ez nem jelenti azt, hogy a nagy-
mértékben terheli a földet. Folyamatosan keresi a 
módját, hogyan javíthatja üzleti és gyártási folyama-
tait ökológiai lábnyoma csökkentése érdekében. 
Néhány példa:

Zöld energia: A Trek az elsô cég Wisconsinban, 
amelyik teljes egészében megújuló forrásból szár-
mazó energiát használ. Korábban évente 10,5 mil-
lió font szenet égettek el a cég mûködése érdeké-
ben. Most 0-át.

Kisebb lábnyom: Gyártási folyamatai során a 
gazdaságosság mellett az ökologiai szempontokat 
is figyelik. Évek óta a Trek is, és beszállítói is arra 
törekszenek, hogy minél okosabban gyártsák a ke-
rékpárokat: Kisebb csomagolás. Kevesebb anyag-
felhasználás. Kevesebb szállítás. Okosabb pako-
lás a hajókba. Ez egy hosszú tanulási folyamat, 
mindenre figyelni kell, de a cég vezetôi és dolgozói 
biztosak abban, megéri az odafigyelés. Mint mond-
ják kis zsanérok nyitják a nagy ajtót, minden kicsi 
változás nagy hatású lehet!

Hosszú termékciklus: Minden terméküket úgy 
tervezik, hogy hosszú ideig tudd használni ôket, 
valamint újrahasznosítási programokon dolgoznak, 
így a termék “élete” végén sem terheli a környeze-

tet. Segítettek megalapítani egy non-profit szerve-
zetet a dream-bikes.org-ot, melynek célja, hogy 
életet leheljen minden használt kerékpárba, és se-
gítse azokat, akiknek szükségük van segítségre.



A SPYRAL termékek 2008. évben 
jelentek meg elôször a magyar 
kerékpáros alkatrész piacon.
A termékkör ismertsége egyre növekszik 
és a választék ma már többmint 300 terméket 
takar és folyamatosan bôvül.
Termékstratégia: a funkció-minôség-ár összhangja
A Spyral termékek vevôköre, a korrekt ár-minôség 
arányt keresô igényes kerékpárosok.
Kiemelkedôen erôs termékcsoportok:
pedálok, markolatok, kormányok, kormányszárak, 
kormányszarvak, kormánycsapágyak,
pumpák, monoblokkok, hajtómûvek, nyergek, 
fékek, fékkarok, fékbetétek, 
szerszámok, kesztyûk

Információ: www.megabikeltd.hu
/www.spyral.hu

Markolat Spyral 
Analoque fekete, 
barna, 
fehér 100 gramm

Hajtómû Spyral Tour 
22/32/44AL 170mm 
754 gramm

Teleszkópos minipumpa 
Spyral Start kék 141 gramm







1, Válassz a felhasználási célodnak megfelelô, 
kipróbálható kerékpárt!

Sok kerékpár típus van, melyeket jelentôsen 
eltérô felhasználásra alakítottak ki. Fontos, hogy 
lehetôleg olyan kerékpárt használjunk, mely az 
adott célra megfelelô, mert így sokkal könnyebb, 
hatékonyabb és élvezetesebb lesz a tekerés.

A kínálat nagyon sokrétû, gyakran nehéz eliga-
zodni. Rengeteg speciális kategória létezik, de íme 
a a legfontosabb kategóriák:

Ha jellemzôen az erdôben, rossz minôségû, út-
talan utakon szeretsz tekerni, akkor a mountain 
bike, azaz a hegyi bringa a megfelelô számodra, 
ami azonban aszfalton való tekeréshez nem jó vá-
lasztás, mivel a széles és mélyen barázdált gumik 
“energiazabálóan” gördülnek a betonon.

Ha munkába járásra, városi használatra, bevá-
sárlásra keresel megfelelô közlekedési eszközt, ak-
kor egy városi (city), ha pedig inkább a hosszabb, 
csomagos túrák vonzanak, akkor egy trekking  ke-
rékpár a tökéletes választás. 

Ha szereted a sebességet és sportcélból, 
jellemzôen aszfaltos úton szoktál tekerni, akkor egy 
országúti vagy egy fekvôkerékpár lehet a jó válasz-

tás, attól függôen, hogy önsanyargatós vagy az 
élet szépségeit és a komfortot kedvelô típus vagy. 
(A fekvôkerékpár egyébként a hihetetlen kényelme 
és a kiváló felmálházhatósága miatt a hosszú túrák-
ra is kifejezetten elônyös!)

Ha örömmel vennél igénybe segítséget gyorsí-
táskor, vagy éppen egy meredek emelkedô leküz-
désekor, esetleg izzadás nélkül szertnél bejutni a 
munkahelyedre, akkor egy pedelec, azaz elektro-
mos rásegítéses kerékpár a megoldás a számodra.

Ha pedig kevés helyed van a tárolásra, szállítás-
ra, esetleg buszra, villamosra is fel akarsz szállni 
vele, akkor egy gyorsan és egyszerûen összecsuk-
ható (folding) modellt javaslunk.

A fentieken túl sok egyéb kategória is létezik, 
mindenképpen kérj tanácsot szakboltban a vásár-
lás elôtt, illetve lehetôleg próbáld is ki a kinézett 
modellt mielôtt megvásárolnád, így könnyebb jó 
döntést hoznod vásárláskor!

2, Ne (csak) az árcédulát nézd, a minôség 
megtérül!

Az ár gyakran komoly korlát a vásárláskor. Egy 
kerékpárt azonban az ember nem pár hónapra, 
nem csak néhány alkalomra vásárol, hanem hos�-
szú évekre, esetleg évtizedekre. Mint minden tech-
nikai eszköznél, a kerékpárnál is vannak belépô 
szintû, olcsó modellek, vannak középkategóriás, 
megbízható gyártmányok, és vannak “fanatikusok-
nak” szánt, illetve különleges felhasználási körül-
ményekre is felkészített prémium termékek. Gyak-
ran hiába vesz valaki egy “áruházi”, kedvezô árú 
bicajt, már néhány alkalom után kénytelen kicserél-
ni rajta pár részegységet ahhoz, hogy jól használ-
ható legyen. Ezért ha valaki kicsit is komolyabban 
gondolja, hogy nyeregbe fog pattani évente pár-
szor, akkor mindenképp legalább a középkategóri-
ából válasszon, ahol a beruházás elsôre nagyobb, 
de rövidesen mégis fordul a kocka: kevesebbet 
kell utána ráköltenie a karbantartásra és az elrom-
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10 jótanács 
az élvezetesebb 
kerékpározásért

A biciklizés manapság egyre 
népszerûbb minden korosztályban. 
De vajon tudjuk-e, hogy mennyi 
mindennel tehetjük még 
kellemesebbé? Cikkünk ebben 
próbál segítséget nyújtani 
10 hasznos tanáccsal.

avagy hogyan legyen a 
bringázás annyira más?



10 jótanács 
az élvezetesebb 
kerékpározásért

www.salvus.huáruházakban is

S A L V U S
®

Különleges összetétele hidra-
tálja, bársonyosan puhává 
varázsolja bôrét, és egyben 
védelmet nyújt a napfény 
bôrt öregítô káros hatásával 
szemben.

A Salvus gyógyvíz  összes A Salvus gyógyvíz  összes 
gyógytényezôje mellett a 
kókusz olaj, az édesmandula 
olaja, a napraforgó olaja, 
az olíva olaja, a kamilla, az 
uborka és az aloe vera 
kivonata, valamint a B5 pro-
vitamintartalom és a vitamintartalom és a 
fényvédô faktor is hozzájárul 
ahhoz, hogy arcbôre egész 
nap megôrizze reggeli fris-
sességét.

Nappali krém

Érzékeny bôrömet kifejezetten 
puhává és bársonyossá teszi. 

Gyorsan beszívódik, ezért 
smink alá is bátran ajánlom. 

Peller Anna, színésznô



ló részegységek javítására, cseréjére. Ráadásul a 
használat is nagyobb örömet fog nyújtani, mert a 
különbség gyakran óriási! 

3, Csak megfelelô méretû kerékpárt használj!
“Nem a méret számít!” -hangzik a közmondás, 

de ez nem igaz a biciklik többségére. A gyártók 
nem véletlenül készítik a kerékpárokat többféle mé-
retben. Nem elég az ülést feljebb vagy lejjebb állí-
tani, a kormány és az ülés távolsága ettôl még nem 
változik annyit, hogy a felsôtestünk számára jó le-
gyen! Márpedig ha túl közel, vagy túl távol kerül a 
kormány, akkor az könnyen lehet oka például a hát-
fájásnak. Kerüld el a problémákat, inkább várj egy 
kicsit, de ne vedd meg a számodra nem megfelelô 
méretû kerékpárt, mert a használatban meg fogod 
bánni! Itt is igaz, hogy lehetôleg próbáld ki a bicajt 
vásárlás elôtt hosszabb távon!

4, Ha tökéletes komfortban akarsz bringázni, 
válts fekvôkerékpárra!

Egy jól beállított, megfelelô méretû biciklivel ki-
sebb a valószínûsége a kényelmetlenségnek, de 
ha biztosan el szeretnéd kerülni a derékfájást, ha 

nem akarod, hogy a tenyered, a csuklód, vagy a 
nyakad megszenvedje a bringatúrát, ha gerinc-
problémáid vagy egyensúlyozási gondjaid vannak, 
akkor használj fekvôkerékpárt! Komfortos fotelben 
érezheted magad, miközben nézed az elsuhanó tá-
jat bringázás közben. Minek szenvednél, ha brin-
gázhatsz az árnyoldalak nélkül, kényelmesen is? 
Sport és komfort együtt: fekvôkerékpár!

5, A bringázz kerékpáros ruházatban!
Sokan hétköznapi, akár utcai ruhában ülnek ke-

rékpárra. Ez persze érthetô, ha valaki ritkán és las-
san bringázik. Ez azonban egy aktív sport, gyakran 
igen intenzív és erôteljes igénybevétellel, melynek 
során a szervezet jelentôs hôt termel, majd ennek 
ellensúlyozásaként elindul a verejtékezés. A ke-
rékpáros ruházat alapvetôen 3 dologban képes 
jelentôsen hozzájárulni a megfelelô komforthoz:

a, Képes hatékonyan elvezetni az izzadtságot és 
gyorsan szárad.

b, Megvédi a testünket a széltôl, esôtôl, hidegtôl 
és egyéb fizikai behatásoktól, melyek sokkal inten-
zívebbek és kellemetlenebbek nagyobb sebesség 
mellett, mint például séta közben.
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c, Szabadabb mozgást biztosít az utcai ruhák-
hoz képest és egyben strapabíróbb.

Nehéz érzékletesen leírni, de aki próbálta, annak 
a számára már egyértelmû, hogy mennyivel élveze-
tesebb kerékpáros ruházatban tekerni! 

6, Beépített hátszéllel nem jelent gondot az 
emelkedô!

Síkon, hátszéllel, lassan nem nehéz bringázni, 
nem igényel különösebb kondíciót. Azonban minél 
dinamikusabban akarunk gyorsulni, minél merede-
kebb emelkedô állja utunkat, minél nagyobb az el-
lenszél, annál inkább elôny, ha pedelec kerékpár-
ral vagyunk. Hogy az meg mi? A pedelec, a pedál 
és electric szavak összefûzésébôl keletkezett szak-
szó ami olyan kerékpárt takar, melynél hajtás köz-
ben elektromos rásegítést lehet igénybe venni. Se-
gítségével úgy mehetsz fel az emelkedôkre, mintha  
síkon tekernél, úgy érhetsz be a munkahelyed-
re, mintha éppen akkor ültél volna fel a bringádra. 
Nem kell megizzadnod, mindig pont annyi segítsé-
get kérhetsz, amennyit éppen akarsz. Ha éppen 
semmit, akkor kikapcsolod a rásegítést, viszont 
ahogy fáradsz, úgy kérhetsz egyre nagyobb “be-
épített hátszelet”. Sôt, bizonyos típusoknál (Bionx) 
még lejtôn vagy fékezéskor vissza is tudod tölte-
ni az akkumulátorba a mozgási energiád, így lejtôn 
nem kell állandóan fékezned. Ez a legolcsóbb és 
legkörnyezetkímélôbb módja a közlekedésnek.

7, Bringázz minél többet szép természeti kör-
nyezetben!

Folyamatosan épülnek a kerékpáros utak, azon-
ban még mindig gyakran kényszerülünk bringás-
ként arra, hogy az autók mellett, a nagy forga-
lomban közlekedjünk. Sokkal élvezetesebb és 
biztonságosabb, ha olyan utakat választunk, me-
lyeken kicsi a forgalom, és tisztább a levegô. Rá-
adásul természeti látnivalókban is gazdagabb egy 
erdei kerékpár út. Itt madárdaltól lüktetô csendben, 
a természet szépségeire rácsodálkozva, szabadon 
gurulhatunk. A legszebb túrákat gyakran úgy tudjuk 
megejteni, ha nem otthonról indulunk, hanem (akár 
autóval) kiutazunk a városból és egy nyugodtabb, 
szebb helyen pattanunk csak nyeregbe, ahon-
nan a túra minden km-e gyönyörû tájakon vezet. A 
fekvôkerékpárok különösen  alkalmasak a termé-
szet szépségeinek csodálására, hiszen rajtuk nem 
elôredôlve, az utat bámulva, hanem hátradôlve te-
kerünk, miközben szabadon szemlélhetjük a termé-
szet szépségeit. 

8, Tartsd karban a kerékpárod!
Mint minden közlekedési eszközt, a kerékpárt 

is folyamatosan karban kell tarta(t)ni, hogy jól 
mûködjön és garanciális maradjon. Igaz rá Murphy 
híres mondása: “Ami elromolhat, az el is romlik!” 
Viszont ennek esélyét és gyakoriságát jelentôsen 
lehet csökkenteni, ha jó minôségû kerékpárt ve-
szünk és annak karbantartásáról folyamatosan és 
idôben gondoskodunk. Egy új biciklit ugyan beál-
lítanak a boltban, de 100-200 km megtétele után 
ismét célszerû visszavinni egy átnézésre, ugyanis 
a bejáratás alatt elállítódhatnak a fékek, a váltók, 
kilazulhatnak a csavarok. Ezen elsô átnézés után 
már nem szükséges sûrûn visszamenni, de éven-
te legalább 1-2 alkalommal, illetve nagyjából 1000 
km-enként célszerû egy újabb átvizsgálást kérni 
szakszervizben, ahol az elhasználódott alkatrészek 
cseréjét is meg tudják oldani. Nem árt tudni, hogy 
ennek hiányában a garanciát is elveszítjük!

9, Mindig vidd magaddal a legszükségesebb 
szereléshez használatos eszközöket!

Ha az ember elindul egy túrára, akkor nem árt fel-
készülni arra, hogy esetleg közben mûszaki gondja 
akad. Nagyon kellemetlen, amikor egy elhagyatott 
helyen, sötétedéskor, az otthonunktól távol kelle-
ne valamit megszerelni a bicajon, de nincs nálunk 
a szükséges eszköz. Nem kell itt komoly dolgokra 
gondolni, hiszen nyilván nem nagygenerált kell vég-
rehajtani az erdôben, de célszerû felkészülni olyan 
hibák elhárítására, melyek ellehetetleníthetik a to-
vábbjutást. Legyen nálunk egy gumileszedô, egy új 
belsô vagy folt készlet, ha kilyukadna a gumi; egy 
pumpa, hogy fel tudjuk fújni a kereket; egy patent-
szem, ha elszakadna a lánc; egy szerszámkész-
let, hogy meghúzhassuk a meglazult csavarokat és 
egy rongy, hogy megtörölhessük a szereléskor be-
koszolódott kezünket. Ha ezek nálunk vannak, ak-
kor már félig biztosak lehetünk benne, hogy nem 
lesz kellemetlen vége a túrának!

10, Kényelmetlen nyereg helyett komfortos 
ülés!

Ki ne érezte volna évente legalább a szezon kez-
detén, hogy egy kiadósabb bringázás után meg-
fájdult a hátsója, mert feltörte a nyereg. Gondoljunk 
csak bele, nincs egyetlen másik tevékenység sem, 
melynél a lábunk közötti lágyéki részt terhelnénk, 
annak kellene elviselni testünk súlyát! Nem csoda 
tehát, hogy bárhogy keressük az ideális nyerget, 
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nem igazán találunk rá. Ha kemény, ha puha, ha 
széles, ha keskeny, valahogy egyik sem elég jó. Ha 
sokat tekerünk, akkor persze megeddzôdik, de ak-
kor meg prosztata probléma, illetve meddôségi ve-
szély jelentkezhet.

Egyedül a fekvôkerékpárok esetében nem kell 
tartanunk ettôl a problémától! Ezeknél ugyanis úgy 
ülünk, mintha egy kényelmes fotelben vagy az au-
tónk ülésében hevernénk. Egy fekvôkerékpáros 
szerint:

“A különbség egy hagyományos és egy fekvô 
kerékpár között olyan, mintha egy több órás mo-
zifilmet a korláton lovagolva, vagy a kényelmes 
moziülésben hátradôlve néznénk végig!”

Mindenki döntse el maga: Élvezni szeretné a 
bringázást, vagy küzdeni a kényelmetlenségekkel? 
Ha az utóbbi, akkor hajrá, ha az elôbbi, akkor feltét-
lenül ki kell próbálni egy fekvôkerékpárt! 

Mert fekve minden annyira más...
Az Annyira Más Bringaboltban többszáz élmény-

bringázást segítô terméket találsz. Egyedi kínála-

tunkban a megszokott bringás termékeken túl sze-
repelnek fekvôkerékpárok, elektromos rásegítéses 
(pedelec) kerékpárok és átalakító szettek, utánfu-
tók, kerékpáros alkatrészek, kiegészítôk, ruházat, 
bringás útikönyvek és még számtalan különleges 
termék. 

Boltunk próbapályáján demo kerékpárjaink 
elôzetes idôpont egyeztetéssel kipróbálhatóak, sôt 
ki is kölcsönözhetôk túrázáshoz. 

Látogass el hozzánk személyesen, vagy nézz be 
webshopunkba, melynek Tudástárában sok egyéb 
hasznos letölthetô anyagot találsz!

Annyira Más Bringabolt 
2011 Budakalász, Tanító u. 2. (az Omszki-tó mel-
lett, az M0 északi végénél) Tel: 26/343-353
Honlap+blog+fórum: www.ambringa.hu
E-mail: info@ambringa.hu
Jelentkezz fekvôkerékpár vagy elektromos rásegí-
téses bicikli kipróbálásra itt: http://www.ambringa.
hu/szolgaltatasok/ingyenes-proba
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7. Életfa terepfesztivál 

Színes családi programok, koncertek, vetélkedôk, 
tombola, sport és életmód tanácsadás, masszázs 
bemutatók, meghívott vendégek.

Versenyek minden korosztálynak többféle sport-
ágban és távon - a legkönnyebbtôl, a legnehezeb-
big. Nordic Walking oktatás, bemutatók és túra, chi-
kung, jóga, futás, terepfutás, kerékpár, terepduatlon.

Terepsport Workshop - a legjobb magyar terepspor-
tolók válaszolnak a kérdésekre, mesélik el tapasz-
talataikat. 

Piliscsabán kerül megrendezésre a 7. Életfa Terep-
fesztivál, amely évek óta az egyik legszínesebb és 
legaktívabb tömegsportrendezvény Magyarorszá-
gon, a terepsportolók év végi megmérettetése.

A fô versenyszám idén is a terepduatlon lesz, amely 
egyben Országos Bajnokság is, ahol nemcsak a 
fantasztikus pilisi terep vár a legkisebbekre és a 
nemzetközi szintû versenyzôkre egyaránt, hanem a 
X2S hagyományaihoz híven a pálya különleges aka-
dályai is komoly kihívás elé állítják a váltók tagjait 
csakúgy, mint az egyéni versenyzôket. 

A gyerekverseny elsôsorban ügyességi pálya lesz, 
a nagyobbaknak már komoly terepen kell bizonyíta-
ni rátermettségüket.

A rendezvény különlegessége a III. Nahrin szend-
vicskrém verseny, amelyre 2012-ben több, mint 50 
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Különleges 
terepfesztivál, 

sport és családi nap Piliscsabán az X2S szervezésében7. alkalommal





pályamû érkezett a közönség leg-
nagyobb örömére, hiszen mindenki 
kóstolhatott és szavazhatott. 

A „címvédô” egy fiatalember, Zsol-
nai Gellért, aki két kategóriában is 
gyôzött saját készítésû alkotásával! 
A versenyhez a kenyereket és pék-
süteményeket a solymári Jókenyér – 
Ludwig és Mentesi biztosítja, többfé-
le ízben, így minden krémhez a neki 
megfelelô karakterû pékárút lehetett 
választani.

A szendvicskrém versenyt az élet-
mód programok egészítik ki, a Nap-
fényes Cukrászat bio fagylaltjai és 
süteményei, bio egytálételek, raguk 
és ételkülönlegességek, otthon is 
elkészíthetô gabonatej bemutatók, a 
Sportime egészségügyi bemutatója 
és sportprogramjai, a Just és Nahrin 
gasztro tanácsadói programja, 
masszôrök, slack-line gyakorlás és 
egyensúlyozás a Trexpert jóvoltából, 
Serflek Jószef sifu chi-kung és kung-
fu bemutatója valamint különbözô 
sportos gyerek és felnôtt csapatjátékok.

A kerékpáros szervizt és tanácsadást az Ironman, 
XTERRA és MTB hazai szakértôibôl álló bolt, a Brin-
ga City valamint a pilisvörösvári PCCC biztosítja, 
akik GT, Haibike és Trek tesztnapot is tartanak a ren-
dezvényen.

Gyerekeknek ingyenes ugrálóvár, csapatjátékok, 
kézmûves foglalkozások és más érdekes progra-
mok teszik az egész napot aktívvá.

Weboldal: www.tereptriatlon.hu
Fesztivál igazgató: Szabó Tamás +36 70 708 44 74 
Szakmai koordinátor: Tóth Viktor +36 30 520 49 69 
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Minden Vásárlónk átlagosan

      20 - 40 - 60% -ot 
takarít meg, amikor nálunk vásárol. 
                                Nekik nem mindegy.

                      És Neked???

      
       kerékpárok, alkatrészek, kiegészítük a legjobb árakon
                                                         természetesen a kiadványban megtalálható márkák is

életünk a kerékpár
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Erős stimuláns a tökéletes összpontosításhoz és intenzitáshoz.
Újra energizál, amikor a verseny igazán keménnyé válik.
Gyors hidratálás, köszönhetően a magas elektrolit tartalomnak.

X’TREMEEnergySource

EnergySource 4:1 Csúcstechnológiás regeneráló sportital 
edzés közben és után.
Egyedülálló Hi Electrolyte Görcs elleni formula, ami a maximális 
folyadék utánpótlásra és a görcsök minimalizálására lett kifejlesztve.
Tartalmaz antioxidánsokat, hogy hatástalanítsa a szabadgyökök 
rombolását az izmokban.

4:1EnergySource

Az Energy Source egy koncentrált szénhidrát ital mix, arra tervezve, 
hogy maximális hosszantartó energiát biztosítson neked.
Forradalmi szénhidrátkeveréket, ami 25%-al több energiát ad
Egyedülálló Hi Electrolyte Görcs elleni formula, ami a maximális 
folyadék utánpótlásra és a görcsök minimalizálására lett kifejlesztve.
Alacsony ozmózissal a gyors felszívódás érdekében.
Garantáltan gyomorkímélő!Garantáltan gyomorkímélő!

FRUCTOSE
2:1EnergySource

Tartalmaz minden alapvető elektrolitet, hogy maximalizálja a 
folyadék és a szénhidrát-utánpótlást.
Könnyű kibontani, könnyű lenyelni, könnyű megemészteni és a 
természetes gyümölcsíz egyszerűen fantasztikussá teszi.
Az IsoGel egy új energiazselé, összetétele mint az Energy Gel, 
viszont elfogyasztásakor nem kell vizet magadhoz venned. 
Csak tépd le a tetejét és fogyaszd higítatlanul.Csak tépd le a tetejét és fogyaszd higítatlanul.
Garantáltan gyomorkímélő!

EnergyGel - IsoGel
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A Wellness magazinban 2007 májusában megjelent Primavera cikk alapján.

Egy órányi intenzív sportolás és az ezzel járó izzadás akár másfél liter 
folyadékveszteséget is elôidézhet a szervezetben. A testtömeg két szá-
zalékának megfelelô vízveszteség esetén a vér már nem tud elegendô 
oxigént szállítani az izmokhoz, ezért azok hamar kifáradnak és akár 
10%-os teljesítményromlás is felléphet. 

NÉLKÜLÖZHETETLEN ANYAGOK

Testedzés vagy fi zikai munka hatására nemcsak folyadékot veszítünk, 
hanem értékes ásványi anyagokat is. Ezek pótlására az ásványvíz a leg-
ideálisabb, hiszen tartalmazza a legszükségesebb ásványi anyagokat: a 
nátrium, a kálium és a magnézium az izommunkához, a kalcium pedig 
a csontok egészségéhez nélkülözhetetlen. A víz fontos szerepet játszik 
testünk hûtésében is, a szervezet folyadékhiánya ugyanis felhevülést 
okozhat, ami jelentôsen csökkentheti a sportteljesítményt. 

MIKOR ÉS MENNYIT?

  – Elôtte: Sport elôtt fél-egy órával tanácsos fél liter ásványvizet meginni. 
– Közben: 15-20 percenként 1-2 dl víz elfogyasztása az ideális. 
–  Utána: Az edzést követô két órán belül fél-egy liter (vagy több, a 

folyadékveszteségtôl függôen) ásványvizet célszerû meginni, még ha 
nem is vagyunk szomjasak. Ügyelni kell azonban arra, hogy ne egy-
szerre, hanem fokozatosan vegyük magunkhoz ezt a mennyiséget.

 Egész évben!
Primavera –

Minden olyan esetben, amikor 
szervezetünk energiaigénye 
növekszik, a folyadékigény is nô. 
Éppen ezért sportoláskor fokozottan 
oda kell fi gyelni a vízpótlásra.

természetes ásványvíz

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