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k O 4Verseny

Julius 20-21-i hétvéegén zajlott hazank egyet-
len profi kerékparos esemény-sorozata a Central-
European Tour. A verseny harom elembdl éallt. A
Kerékparsport 2000 Sportegyestilet szervezésé-
ben, a Magyar Kerékparos Szakagi Szovetség ta-
mogatasaval rendezett Miskolc Nagydij és a Bu-
dapest Nagydij egy-egy UCI kategdrids kiemelt
nemzetk®dzi esemény, valamint a szévetség tiszte-
letbeli elndkének, a tavaly, az olimpia idépontjaban
tragikus hirtelenséggel elhunyt nagyszerd sport-
riporternek, Sipos Janosnak emléket allité amatér
idéfutam verseny.

Az események sorat szombaton, a Szerencs és
Miskolc kozott zajlo Miskolc Nagydij kezdte meg,
amelyen az Utensilnord-Ora24.eu egy harmadik
(Frederico Rocchetti) és egy hetedik hellyel (Dér
Zsolt) nyitott a bombaerds versenyben. A verseny
szinvonalat mi sem mutatja jobban, hogy az Euro-
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GENTRAL-EUROPEAN TOUR 2013

| pe Tour kontinentalis csapatai kdzul az els¢ harom
csapat rajthoz is allt. A 191,4 kilométeres verseny-
} tavon a versenyzdk 45,250 km/h atlagsebességet
hajtottak.

14 orszag, 13 csapatanak, kozte 3 magyar
. egyUttessel zajlott a Central-European Tour Miskolc
Nagydijért zajlo kerékparverseny. Szerencs — Encs
— Szikszo6 — Edelény — Aggtelek — Szendré — Boldva
- Miskolc utvonalon 191 kilométeres utvonalat jeldlt
ki a szervezé Kerékparsport 2000 SE. A versenyzék
minden igényt kielégité modon kerlltek elszallaso-
lasra a miskolci UNI-Hotel*** vendégekeént.

Hazank vendége volt a 2 HC kategorias Oszt-
rak koérverseny gy6ztese, az osztak bajnok Ricardo
Zoidl és az Europe Tour kontinentélis listajat Matej
Murgerli az Adria Mobilbdl. Veluk kellett a magyar
élmezénynek felvennie a versenyt, mint kiderdlt si-
kerrel.

A rajt utan mintegy 30 kilométerrel 25 versenyz6
megszokott a mezdnytél. Az élbolyban haladdk
elébnye a célig megmaradt, ebben egy kiadds
zépores6 sem akadalyozta meg Gket. Az élbolyban
tekert az Utensilnord Ora24.eu csapatabdl tobb ke-
rékparos is, kdztuk Dér Zsolttal.

A versenyt kivaldan sikerllt megszervezni, a
renddri biztositas és a civil motoros biztositok t6-
kéletesen makodtek egydtt, a megndvelt verseny-
tav érintette az Aggteleki karszt természetvédelmi
terUletét.

A célban sprint befuté dontétt, a belorusz Papok
Siarhei volt a leggyorsabb, fél kerékhosszal elézte
meg az osztrék Jan Szokol-t (Gourmetfein Simp-
lon). A legeredményesebb magyar versenyz6 Dér
Zsolt (Utensilnord Ora24.eu) volt, hetedikként, a
gyG@ztessel azonos iddvel ért célba.

A Sipos Janos emlékverseny Budapest Tour né-
ven az AKESZ Amatér Kupa osszetett bajnoki ver-
seny-rendszerének eqgyik allomasaként kerult meg-
rendezésre. Rekord létszamu nevezé 226 6 jelezte
részvételi szandékat az exkluziv helyszinen — Carl
Lutz rakpart és a Magyar Parlament kozott Kiirt ver-
senyen, amelybdl 198 versenyzd értékelhetéen
be is fejezte a versenyt. A Vogue Etterem-hajo-
nél kiépitett rajt és céltertlet kulénleges kialaki-
tasu biztonsagi zonairdl valt ismertté, ez adta a
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k O 6 Verseny

helyszin a Centra-European Tour Budapest Nagy-
dij profi versenyzdinek is, akiket tobb ezer lelkes
kerékparszeretd szurkold buzditott a célban.

A Budapest GP befutéja el6tt emlékversenyt
rendeztek Sipos Janos sportriporter emlékére. Az
amatérok szamara kiirt idéfutamot az Elit1 katego-
riaban Varga Péter, az Elit2-ben Pance Lérant Mar-
ton nyerte. A ndi elit mezényben Kercso-Magos
Anita (BVSC-Zugld) mogott Kusztor Jurenka Krisz-
tina (Bianchi Club KE) volt a leggyorsabb.

A Sipos Janos emlékversennyel parhuzamosan
Isaszeg — Dany — Godolls - Orbottyan — Dunake-
szi - Budapest utvonalon 131 kilométeres orszaguti
mezdényversennyel, a Budapest GP-ért folytatodott
a profik szamara a Central-European Tour.

Aversenyzékidén ,csak” 45,040 km/h atlagot haj-
tottak, igaz ebben tébb mint 5 perc kényszerpihend
is benne volt a vasuti atjaré piros jelzése miatt.

A verseny harom szempontbdl is bekerulhet a
sportag torténetének nagy koényvébe. Egyrészt
ilyen er6sségl mezdény, soha nem tekert még Ma-
gyarorszagon, masrészt a verseny rendezéseérd|
€s biztositasardl szuperlativuszokban beszéltek a
kulfoldi csapatok és az UCI f6birgja is elismerését
fejezte ki, végul, de nem utolsé sorban - Lovassy
Krisztian oriasi gy6zelmét ezrek Unnepelték a Calr
Lutz rakparton.

A viszonylag rovid tavra vald tekintettel szinte
VéQig akcidztak a versenyzdk, 5 jelentésebb sz6-
kési kisérlet tortént, de egypercesnél nagyobb
elényre senki sem tudott szert tenni. A nap szo6-
kése két ismert profi versenyz6 nevéhez: Cador
Rida (Utensilnord-Ora24.eu) és a legyel Solidarity
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Olympic UCI 2.1 verseny Osszetett gyézteséhez -
az ukran Vitaliy Popkovhoz (ISD Continetal Team)
flz6dik.

A versenyzéket ,immar hagyomanyosnak mond-
haté médon” Godollénél megallitotta a vagdti atja-
roban a vonat, majd 2 kilométer mulva a HEV is.

A kozuti forgalom eldl tokéletesen lezart VAci
Utra, majd a pesti Carl Lutz rakpartra egyben érke-
zett a mezdny, sprint befutd dontétt. Lovassy Krisz-
tian, a verseny tavalyi masodik helyezettje remekdl
sprintelt, s mintegy 20 méterrel a cél elétt kibujva
tarsai mogul elséként haladt at a célvonalon. Lon-
doni olimpikonunk gy&zelmével 40 UCI ranglista-
pontot szerzett. A szombati Miskolc GP gy&ztese, a
belorusz Papok Siarhei harmadik, tovabba Lovassy
klubtérsai, Dér Zsolt 6todikként, Kusztor Péter hu-
szonkilencedikként értek célba a gydztessel, azo-
nos idével.

A Bianchi Team leggyorsabb versenyz&je Molnar
Istvan Gabor harmincharmadikként, a Club Balaton
Team legeredményesebb kerékparosa Arany Ga-
bor negyvennegyedikként ért célba.

CENTHAL EUHOPEAN TDLIFI
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Yingazas ké

Sportolas, igy biciklizés kdzben is hajlamos az
ember megfeledkezni a napvédelemrol. A menet-
szél miatt nem érezziik annyira a nap égeto ha-
tasat, illetve altalaban felvaltva tekeriink arnyak-
ban és napon, esetleg erdében, ami azt a hamis
érzetet kelti benniink, hogy tigysem églink le. Az-
tan este jon a fajdalmas felismerés. Szerencsé-
sebb esetben ,,csak” bérpir, rosszabb esetben
pedig leégett, fajé nyak, vadli, tarké. Egy dolog
a néhany napos kellemetlen tiinet, hamié bor, de
a tulzott napozas legsulyosabb kévetkezménye
akar borrak is lehet, tehat érdemes komolyan
venni az UVA és UVB védelmet. Az évek soran
elszenvedett kisebb, nagyobb leégések hatasa
6sszeadddik és csak évtizedekkel kés6bb jelent-
kezhet a komoly baj, amikor mar nehéz segiteni,
ezért nagyon fontos a megel6zés! Vigyazzunk,
mert a boriinkre megy a jaték.

Sokat halljuk a figyelmeztetést, hogy ne tartoz-
kodjunk a napon 11 és 3 éra kozétt. Nos, lassuk be,
hogy biciklizés esetén ez gyakorlatilag megoldha-
tatlan. Amit tehetsz (és okvetlenul tegyél is meg): vi-
selj megfelel6 ruhazatot és hasznalj kelléen magas
faktorszamu UV-védd krémet. Igen, mind a kettét,
mert a vilagos, hosszu ujju biciklisruha csak minima-
lis védelmet biztosit! Ha egy atlagos fehér pamut
pold csak kb. 10 faktoros napkrém védelmét nyujt-
ja, akkor egy vékony, miiszalas felsd ennek csupan

www.bringas.hu

zben 15

téredékét. Okvetlenul kend be magad a ruha alatt
is, de kuléndsen a fedetlen testrészeket. Hasznal]
spray formaju terméket és nem fog ragadni.

Milyen naptejet valasszunk, és hogyan hasz-
naljuk?

Az elsé és legfontosabb indikator a faktorszam,
ami azt mutatja meg, hogy hanyszorosara né a bér
sajat védekezSképessége a napvédd készitmény
segitségével. Mindenki bdrtipusanak megfeleld
er8sségl napkrémet vagy sprayt hasznaljon. Nyar
elején inkabb a szokasosnal magasabb faktorsza-
mu (SPF 30-50+) terméket véalassz, mert ilyenkor
nagyon konnyd leégni. Késébb, amikor mar van
alapszine a bdérnek, ami némi természetes védel-
met is nyujt, bértipustdl figgden elég lehet alacso-
nyabb faktor (SPF 20-30) is. Ma méar a legtébb nap-
krém komplex, UVA+UVB védelmet biztosit, de
err6l gy6z&djél is meg. Keresd a cimkén az UVA
védelmet is garantald logot.

Vélassz tovabba tartdsitoszer-mentes készit-
ményt, hogy a felesleges anyagokat tavol tarts
bérodtdl. Keress ,hypoallergén” termékeket, hi-
szen ezek érzékeny bdr esetén sem irritédlnak. Brin-
gazashoz, sportolashoz hasznalj kifejezetten sza-
badtéri sportolashoz kifejlesztett erés fényvédd
hatasu napsprayt, mely véd a napsugarak UVA,
UVB és szabadgyodk-képzd hatésai ellen, csokkenti
a kéaros bdrelvaltozasok kialakulasanak kockazatat.
Fotostabil kémiai-fényvédé anyagokat, ezek hata-
sat kiegészité E-vitamint tartalmaz.

A sprayt praktikus hasznalni, mert kénnyen ada-
golhatd, gyorsan beszivodik, a bér nem marad zsi-
ros, azonnal véd, hisit, viz- és izzadasallo, raada-
sul izzadaskor is jobban a bdérén marad. Arcra,
testre egyarant biztonsaggal alkalmazhato.

. Megfelel§ id6kdzonként célszer Ujra bekenni
a kritikus fellletet, féleg az arcot, tarkét, mivel a ve-
rejték gyakori torlésével a fényvédé anyagot is le-
torolhetjuk.

UV-védett j6 bringazast 2013-ban is!

Dr. Kelen Akos, Ph.D.
fejleszté szakgyogyszerész
www.drkelen.hu
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A cég kiildetése:”Amikor 1976-
ban megalapitottuk a Trek céget,
nagyon egyszerii célunk volt:
Epitsilk meg a vilag legjobb ke-
rékparjait. Ma még egy fontos
kiildetésnek is meg akarunk fe-
lelni: Segitsiink abban, hogy a vi-
lagon minél tébben hasznaljanak
kerékpart, mert ez egy egyszerii
megoldas a vildg komplex prob-
Iémaira.”

k Egy komolyabb kerekpar vasarlasa el6tt sok min-
dent vegig kell gondolni, hiszen dontésével tobb
évre elkotelezi magat az ember. Cikkinkben né-
hany hattér informaciot szeretnénk adni a vilag
egyik legnagyobb kerékpargyartéjarol. Olyan infor-
méaciokat, amik megkénnyitik a dontésedet.

Sehol mashol nincs ennyi mérndk, kutatd és
teszteld. A Trek tobb mint 180 embert alkalmaz a
fejlesztések érdekében—180 okos ember kdzds-
sége azért, hogy még jobb kerékparokat épitse-
nek. A sok fejlesztének hala, a bringak egyre job-
bak és sokkal jobban megtartjak értékuket, mint
mas markaknal.

A cégnél mantra szerlen ismételik: Az adott ka-
tegorian belll a legjobb bringékat akarjak. Ha egy
Uj kategoriaban is a piacra Iépnek, a legfontosabb
kérdés: Ennyi pénzért ez a legjobb kerékpar?

Fabian Cancellara Madone-jatél a gyereked elsé
bringgjaig, minden Trek kerékpart ugy allitanak
ossze, hogy a pénzedért a legjobbat kapd! Epi-
tenek gy&ztes, épitenek munkaba jards, épitenek
szabadidés bringakat, de egy valami kdz6s ben-
nik—mindegyik olyan, hogy azt érezd, a legjobb
Uzletet kétdtted meg.

L
www.bringas.hu :4 5.
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kHiszﬁnk a kerékparban.

Ez naluk nem csak egy szélam, hanem az életUk!

Minden kerékparos, barmilyen méarkaju kerék-
paron Ul, részesUl a Trek cég tevékenysegenek az
eredményébdl. Hosszu tavu szemléletik legfonto-
sabb célja, hogy minél tébb ember minél tébbet
hasznalja kerékparjat. Ezt Ugy tudjék segiteni, hogy
egyre tobb helyen teszikk lehetévé a kerékparhasz-
nalatot, mind aszfalton, mind terepen.

A Trek alapité tagja a BFC-nek és az IMBA-nak.
A BFC (Bicycle Friendly Communities) egy olyan
szervezet, amelyik az 6nkormanyzatoknak és a pi-
aci szerepl6knek ad tanacsot, hogyan alakitsak
kerékparos barétta a kérnyezetlinket—hol és ho-
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Asvanyi anyagokat tartalmazd,
energizadlo izoténids sportitalpor

2200g (31-40liter)

Energrgirtaiom.: 565K (1 35kcallifed liter

Iresihids: ergel gylmdics, citrom,. narancs

==\ 700g (10-13liter)
élénkits hatdssal 700g (10-13liter) _ :# i
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Magas szénhidrat tartalmu gél
@ gyors energiabeviteihez 40g (1 adag)
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S EE—

megndvelt élénkits hatds 40g (1 adag)
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alapi szelet firadtsdg eltiintets hatissal

55g (1 darab)

Energlatariatem: 810k (184kcall/darabh
[resitda: sds-mogyords, bandn, Joghurtos, gylmacsos
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gyan épitsenek bringa utakat, kerékparos hidakat,
Osvényeket vagy parkolékat. Az IMBA (Internatio-
nal Mountain Biking Association), munkajanak |é-
nyege, hogy 6sszehozza az énkormanyzatokat és
a magan tulajdonosokat annak érdekében, hogy a
hegyikerékparosok szamara hasznos és hasznal-
hat6 dsvényeket alakitsanak ki.

k A Trek ceég dolgozoi mind az USA-ban, mind Ma-
gyarorszagon szeretik a kerekparokat. Az irodai és
raktari folyosok tele vannak bringakkal, amelyeket
valoban hasznélnak. Bringaval jarnak dolgozni és
ha valamit el kell intézni a varosban, ha ebédelni
mennek és ha a gyerekekkel kirandulnak, akkor is
bringat hasznalnak. Azt gondoljak és tapasztaljak,
hogy minél tébb iddt tdltenek az emberek kerékpa-
rozassal, anndl jobb nekik is, és a Trek cégnek is!

A Trek egy csaladi véllalkozas, ma is ugyanaz a
csalad a tulajdonosa, mint 1976-os alapitasakor. A
céget nem taldlod meg a tézsdén és ez a biztositék
arra, hogy alapvetd céljuktol nem tantoritjak el révid
tavu pénzugyi trikkdzések. A Trek hosszabb tavra
tervez, legfontosabb célja vevéinek elégedettsége
€és igy biztos lehet abban, hogy az Uzleti varakoza-
saik is teljesulni fognak.

www.bringas.hu

ATreknél azt gondoljék, aki Trek kerékpart haszndl,
az egy csalad tagja, és 6k nagyon vigyaznak minden
csaladtagjukral Onnantél kezdve, hogy meglatod az
els@ kerékpart a kerékparizletben egészen addig,
amig hasznalod a kerékpart. A kezddk biztosak le-
hetnek benne, hogy a hozzaérté kereskedd partne-
rek a legjobbat ajanljak szamara, pontosan beallitjiak
és karbantartjak kerékparjukat. Akik mar hasznaljak
a Trek kerékparjait, tudjak, hogy az iparag legnagy-
vonalubb garanciélis feltételeit kapjak és ha valami
elromlik, akkor is szamithatnak a cegre.




OLASZ DESIGN és ,
PROFESSZIONALIS SZAKERTELEM

kerekparok = alkatrészek « kiegészitok « nGi kollekcio » vazbeméres
« amator edzések « tanacsadas « biztositoi szakvélemeny készités

PINAReLLO eW/cCict—

YOLE COMPORITE TECHNOLOGY

Pinarello, Wilier, Opera, Kuota, MBM hivatalos magyarorszagi forgalmazo.

Biondo Bike kerékpérUzlet: 1143 Bp., Semsey Andor u. 17.
+3620 229-3950 | www.biondobike.hu | facebook.com/BiondoBike
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A Trek az egyik legnagyobb kerékpargyarté cég
avilagon. Azonban ez nem jelenti azt, hogy a nagy-
mértékben terheli a féldet. Folyamatosan keresi a
maodijat, hogyan javithatja Uzleti és gyartasi folyama-
tait 6kologiai labnyoma csokkentése érdekében.
Néhany példa:

Zold energia: A Trek az els¢ cég Wisconsinban,
amelyik teljes egészében megujulo forrasbdl szar-
mazo energiat hasznal. Korabban évente 10,5 mil-
li6 font szenet égettek el a cég mikddése érdeké-
ben. Most 0-ét.

Kisebb labnyom: Gyartasi folyamatai soran a
gazdasagossag mellett az dkologiai szempontokat
is figyelik. Evek 6ta a Trek is, és beszallitéi is arra
térekszenek, hogy minél okosabban gyartsék a ke-
rékparokat: Kisebb csomagolés. Kevesebb anyag-
felnasznalas. Kevesebb szdllitas. Okosabb pako-
las a hajokba. Ez egy hosszu tanulasi folyamat,
mindenre figyelni kell, de a cég vezetdi és dolgozai
biztosak abban, megéri az odafigyelés. Mint mond-
jak kis zsanérok nyitjak a nagy ajtot, minden kicsi
véltozas nagy hatasu lehet!

Hosszu termékciklus: Minden termékiket ugy
tervezik, hogy hosszu ideig tudd hasznalni 6ket,
valamint Ujrahasznositasi programokon dolgoznak,
igy a termék “élete” végén sem terheli a kdérnyeze-

www.bringas.hu

tet. Segitettek megalapitani egy non-profit szerve-
zetet a dream-bikes.org-ot, melynek célja, hogy
életet leheljen minden hasznalt kerékparba, és se-
gitse azokat, akiknek szUkséguk van segitségre.




SPYRAL

INSTRUMENT OF PERFECT SOLUTION

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

A termékkor ismertsége egyre ndvekszik
és a valaszték ma mar tébbmint 300 terméket
takar és folyamatosan bévul.
Termékstratégia: a funkcié-minéség-ar 6sszhangja
A Spyral termékek vev6kore, a korrekt ar-mindség
aranyt keresé igényes kerékparosok.
Kiemelked6en erés termékcsoportok:

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

pumpak, monoblokkok, hajtémdvek, nyergek,

Teleszkdépos minipumpa
Spyral Start kék 141 gramm

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

Markolat Spyral
Analoque fekete,
barna,

fehér 100 gramm

Informacié: www.megabikeltd.hu
/www.spyral.hu
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az elvezetesebb
keréekparozasert

avagy hogyan legyen a
bringazas annyira mas?

A biciklizés manapsag egyre
népszerlibb minden korosztalyban.
De vajon tudjuk-e, hogy mennyi
mindennel tehetjik még
kellemesebbé? Cikkiink ebben
probal segitséget nyujtani

10 hasznos tanaccsal.

k 1, Valassz a felhasznalasi célodnak megfeleld,
kiprobalhato kerékpart!

Sok kerékpar tipus van, melyeket jelentdsen

eltéré felhaszndlasra alakitottak ki. Fontos, hogy

lehetéleg olyan kerékpart hasznaljunk, mely az k

adott célra megfeleld, mert igy sokkal kénnyebb,
hatékonyabb és élvezetesebb lesz a tekerés.

A kinalat nagyon sokrétd, gyakran nehéz eliga-
zodni. Rengeteg speciélis kategoria létezik, de ime
a a legfontosabb kategoriak:

Ha jellemz6en az erdében, rossz mindségd, ut-
talan utakon szeretsz tekerni, akkor a mountain
bike, azaz a hegyi bringa a megfelel§ szamodra,
ami azonban aszfalton valo tekeréshez nem j¢ va-
lasztas, mivel a széles és mélyen barazdalt gumik
“energiazabaldan” gordulnek a betonon.

Ha munkéba jarasra, varosi hasznélatra, beva-
sarlasra keresel megfeleld kdzlekedési eszkodzt, ak-
kor egy varosi (city), ha pedig inkabb a hosszabb,
csomagos turak vonzanak, akkor egy trekking ke-
rékpar a tokéletes valasztas.

Ha szereted a sebességet és sportcélbdl,
jellemz&en aszfaltos Uton szoktal tekerni, akkor egy
orszaguti vagy egy fekvékerékpar lehet a j6 valasz-

tas, attél fuggden, hogy Onsanyargatés vagy az
élet szépségeit és a komfortot kedveld tipus vagy.
(A fekvOkerékpar egyébként a hihetetlen kényelme
és a kivalé felméalhazhatésaga miatt a hosszu turék-
ra is kifejezetten elényos!)

Ha 6rémmel vennél igénybe segitséget gyorsi-
taskor, vagy éppen egy meredek emelkedd leklz-
désekor, esetleg izzadas nélkul szertnél bejutni a
munkahelyedre, akkor egy pedelec, azaz elektro-
mos raseqitéses kerékpar a megoldas a szamodra.

Ha pedig kevés helyed van a tarolasra, szallitas-
ra, esetleg buszra, villamosra is fel akarsz szallni
vele, akkor egy gyorsan és egyszerlien 6sszecsuk-
hato (folding) modellt javaslunk.

A fentieken tul sok egyéb kategodria is létezik,
mindenképpen kérj tanacsot szakboltban a véasar-
las eldtt, illetve lehetbleg probald is ki a kinézett
modellt miel6tt megvasarolnad, igy kénnyebb o
dontést hoznod vasarlaskor!

2, Ne (csak) az arcédulat nézd, a minGség
megtéril!

Az éar gyakran komoly korlat a vasarlaskor. Egy
kerékpart azonban az ember nem par honapra,
nem csak néhany alkalomra vasarol, hanem hosz-
szU évekre, esetleg évtizedekre. Mint minden tech-
nikai eszkdznél, a kerékparnal is vannak belép6
szintd, olcsé modellek, vannak kozépkategorias,
megbizhatd gyartmanyok, és vannak “fanatikusok-
nak” szant, illetve kulénleges felhasznalasi korul-
ményekre is felkészitett prémium termékek. Gyak-
ran hidba vesz valaki egy “aruhazi’, kedvez§ aru
bicajt, mar néhany alkalom utan kénytelen kicserél-
ni rajta par részegységet ahhoz, hogy jol hasznal-
hato legyen. Ezért ha valaki kicsit is komolyabban
gondolja, hogy nyeregbe fog pattani évente par-
szor, akkor mindenképp legalabb a kdzépkategori-
abal valasszon, ahol a beruhéazas elsére nagyobb,
de rovidesen mégis fordul a kocka: kevesebbet
kell utana rakoltenie a karbantartasra és az elrom-
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Erzékeny béramet kifejezetten
puhévé és barsonyossa teszi.

Gyorsan beszivédik, ezért
smink alé is batran ajénlom.

S AV U'.S
}_ __

Peller Anng, szinésznd

Nappali krém

Kulonleges dsszetétele hidra-
talja, barsonyosan puhéavé
varazsolia bérét, és egyben
védelmet nyGjt a napfény
bért sregits karos hatasaval
szemben.
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nap megérizze reggeli fris-
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|6 részegységek javitasara, cseréjére. Raadasul a
hasznalat is nagyobb 6rémet fog nydjtani, mert a
kulénbség gyakran oriasi!

k 3, Csak megfelel6 méretii kerékpart hasznal;j!
“‘Nem a méret szamit!” -hangzik a kézmondas,
de ez nem igaz a biciklik tdbbsegére. A gyartok
nem véletlenUl készitik a kerékparokat tébbféle mé-
retben. Nem elég az Ulést feljebb vagy lejiebb alli-
tani, a kormany és az Ulés tavolsaga ettél még nem
valtozik annyit, hogy a fels6testlink szamara jo le-
gyen! Marpedig ha tul koézel, vagy tul tavol kertl a
kormany, akkor az kdbnnyen lehet oka példaul a hat-
fajasnak. Keruld el a problémakat, inkabb varj egy
kicsit, de ne vedd meg a szamodra nem megfeleld
méretl kerékpart, mert a hasznalatban meg fogod
banni! It is igaz, hogy lehet8leg probald ki a bicajt
véasarlas el6tt hosszabb tavon!

k 4, Ha tokéletes komfortban akarsz bringazni,
valts fekvokerékparra!

Egy jol bedllitott, megfelel6 méretl biciklivel ki-
sebb a valdszinlsége a kényelmetlenségnek, de
ha biztosan el szeretnéd kerlini a derékfajast, ha

www.bringas.hu

nem akarod, hogy a tenyered, a csukléd, vagy a
nyakad megszenvedje a bringaturat, ha gerinc-
problémaid vagy egyensulyozasi gondjaid vannak,
akkor hasznalj fekvSkerékpart! Komfortos fotelben
érezheted magad, mikézben nézed az elsuhand té-
jat bringazas koézben. Minek szenvednél, ha brin-
gazhatsz az arnyoldalak nélkul, kényelmesen is?
Sport és komfort egyUtt: fekvékerékpar!

k 5, A bringazz kerékparos ruhazatban!

Sokan hétkéznapi, akar utcai ruhaban Ulnek ke-
rékparra. Ez persze érthetd, ha valaki ritkan és las-
san bringazik. Ez azonban egy aktiv sport, gyakran
igen intenziv és erdteljes igénybevétellel, melynek
soran a szervezet jelentés hét termel, majd ennek
ellensulyozésaként elindul a verejtékezés. A ke-
rékparos ruhdzat alapvetéen 3 dologban képes
jelentésen hozzajarulni a megfelelé komforthoz:

a, Képes hatékonyan elvezetni az izzadtsagot és
gyorsan szarad.

b, Megvédi a testlnket a széltdl, esétdl, hidegtd!
és egyeb fizikai behatasoktdl, melyek sokkal inten-
zivebbek és kellemetlenebbek nagyobb sebesség
mellett, mint példaul séta kdézben.
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¢, Szabadabb mozgast biztosit az utcai ruhak-
hoz képest és egyben strapabirdbb.

Nehéz érzékletesen leimi, de aki probalta, annak
a szamara mar egyértelm(, hogy mennyivel élveze-
tesebb kerékparos ruhazatban tekerni!

k 6, Beépitett hatszéllel nem jelent gondot az
emelkedd!

Sikon, hatszéllel, lassan nem nehéz bringazni,
nem igényel kiléndsebb kondiciét. Azonban minél
dinamikusabban akarunk gyorsulni, minél merede-
kebb emelkedd allja utunkat, minél nagyobb az el-
lenszél, annal inkabb elény, ha pedelec kerékpar-
ral vagyunk. Hogy az meg mi? A pedelec, a pedal
és electric szavak 6sszeflizésébdl keletkezett szak-
sz6 ami olyan kerékpart takar, melynél hajtas koz-
ben elektromos rasegitést lehet igénybe venni. Se-
gitségével Ugy mehetsz fel az emelkeddkre, mintha
sikon tekernél, ugy érhetsz be a munkahelyed-
re, mintha éppen akkor Ultél volna fel a bringadra.
Nem kell megizzadnod, mindig pont annyi segitsé-
get kérhetsz, amennyit éppen akarsz. Ha éppen
semmit, akkor kikapcsolod a rasegitést, viszont
ahogy faradsz, ugy kérhetsz egyre nagyobb “be-
épitett hatszelet”. Sét, bizonyos tipusoknal (Bionx)
még lejtén vagy fékezéskor vissza is tudod tolte-
ni az akkumulatorba a mozgasi energiad, igy lejtén
nem kell &llanddan fékezned. Ez a legolcsébb és
legkérnyezetkiméldbb modja a kézlekedésnek.

k 7, Bringazz minél tébbet szép természeti kor-
nyezetben!

Folyamatosan épulinek a kerékparos utak, azon-
ban még mindig gyakran kényszerulink bringas-
ként arra, hogy az auték mellett, a nagy forga-
lomban koézlekedjunk. Sokkal élvezetesebb és
biztonsagosabb, ha olyan utakat vélasztunk, me-
lyeken kicsi a forgalom, és tisztabb a levegd. Ra-
adasul természeti latnivaldkban is gazdagabb egy
erdei kerékpar Ut. Itt madardaltdl Itktetd csendben,
a természet szépségeire racsodalkozva, szabadon
gurulhatunk. A legszebb turakat gyakran ugy tudjuk
megejteni, ha nem otthonrdl indulunk, hanem (akar
autoval) kiutazunk a varosbdl és egy nyugodtabb,
szebb helyen pattanunk csak nyeregbe, ahon-
nan a tdra minden km-e gyonyoérd tajakon vezet. A
fekvékerékparok kulondsen alkalmasak a termé-
szet szépségeinek csodalasara, hiszen rajtuk nem
eléreddlve, az utat bamulva, hanem hatradélve te-
kerunk, mikézben szabadon szemlélhetjik a termé-
szet szépségeit.

www.bringas.hu

k 8, Tartsd karban a kerékparod!

Mint minden kozlekedési eszkdzt, a kerékpart
is folyamatosan karban kell tarta(t)ni, hogy jol
mikodjon és garancialis maradjon. Igaz ra Murphy
hires mondasa: “Ami elromolhat, az el is romlik!”
Viszont ennek esélyét és gyakorisagat jelentésen
lehet csokkenteni, ha j6 mindségl kerékpart ve-
szlink és annak karbantartasarél folyamatosan és
id6ben gondoskodunk. Egy U] biciklit ugyan beal-
litanak a boltban, de 100-200 km megtétele utan
ismét célszer(i visszavinni egy atnézésre, ugyanis
a bejaratas alatt elallitodhatnak a fékek, a valtok,
kilazulhatnak a csavarok. Ezen els§ atnézés utan
mar nem szUkséges sUrln visszamenni, de éven-
te legalabb 1-2 alkalommal, illetve nagyjabol 1000
km-enként célszer(i egy Ujabb atvizsgalast kérni
szakszervizben, ahol az elhasznalodott alkatrészek
cseréjét is meg tudjak oldani. Nem art tudni, hogy
ennek hianyaban a garanciat is elveszitjuk!

k 9, Mindig vidd magaddal a legsziikségesebb
szereléshez hasznalatos eszkdzoket!

Ha az ember elindul egy turara, akkor nem art fel-
készuini arra, hogy esetleg kézben miszaki gondja
akad. Nagyon kellemetlen, amikor egy elhagyatott
helyen, sététedéskor, az otthonunktdl tavol kelle-
ne valamit megszerelni a bicajon, de nincs nalunk
a szlkséges eszkdz. Nem kell itt komoly dolgokra
gondolni, hiszen nyilvan nem nagygeneralt kell vég-
rehajtani az erdében, de célszer( felkészulni olyan
hibak elharitasara, melyek ellehetetlenithetik a to-
vabbjutast. Legyen nalunk egy gumileszedd, egy Uj
bels§ vagy folt készlet, ha kilyukadna a gumi; egy
pumpa, hogy fel tudjuk fujni a kereket; egy patent-
szem, ha elszakadna a lanc; egy szerszamkész-
let, hogy meghuzhassuk a meglazult csavarokat és
egy rongy, hogy megtérélhessuk a szereléskor be-
koszolddott keziinket. Ha ezek nalunk vannak, ak-
kor mar félig biztosak lehetink benne, hogy nem
lesz kellemetlen vége a tdranak!

k 10, Kényelmetlen nyereg helyett komfortos
tlés!

Kine érezte volna évente legalabb a szezon kez-
detén, hogy egy kiaddsabb bringazas utan meg-
fajdult a hatséja, mert feltorte a nyereg. Gondoljunk
csak bele, nincs egyetlen masik tevékenység sem,
melynél a labunk kozétti lagyéki részt terhelnénk,
annak kellene elviselni testink sulyat! Nem csoda
tehat, hogy barhogy keressik az idedlis nyerget,
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nem igazan talalunk ra. Ha kemény, ha puha, ha
széles, ha keskeny, valahogy egyik sem elég j6. Ha
sokat tekertink, akkor persze megeddzddik, de ak-
kor meg prosztata probléma, illetve medddségi ve-
szély jelentkezhet.

Egyedul a fekvékerékparok esetében nem kell
tartanunk ettél a problématoél! Ezeknél ugyanis ugy
ulink, mintha egy kényelmes fotelben vagy az au-
tonk Ulésében hevernénk. Egy fekvékerékparos
szerint:

“A kulénbség egy hagyomanyos és egy fekvd
kerékpar kozott olyan, mintha egy tdbb 6ras mo-
zifilmet a korlaton lovagolva, vagy a kényelmes
mozillésben hatradélve néznénk végig!”

Mindenki déntse el maga: Elvezni szeretné a
bringazast, vagy kizdeni a kényelmetlenségekkel?
Ha az utdbbi, akkor hajra, ha az elébbi, akkor feltét-
lendl ki kell probalni egy fekvékerékpart!

Mert fekve minden annyira mas...

Az Annyira Méas Bringaboltban tébbszaz éimény-
bringazast segité terméket taldlsz. Egyedi kinéla-

tunkban a megszokott bringas termékeken tul sze-
repelnek fekvSkerékparok, elektromos rasegitéses
(pedelec) kerékparok és atalakitd szettek, utanfu-
tok, kerékparos alkatrészek, kiegésziték, ruhazat,
bringas utikbnyvek és meg szamtalan kuldénleges
termék.

Boltunk probapélydjan demo kerékparjaink
elézetes id6pont egyeztetéssel kiprobalhatdak, sét
ki is kolcsdndzhetdk turazashoz.

Latogass el hozzank személyesen, vagy nézz be
webshopunkba, melynek Tudastaraban sok egyéb
hasznos letdlthetd anyagot talalsz!

Annyira Mas Bringabolt

2011 Budakalasz, Tanité u. 2. (az Omszki-td6 mel-
lett, az MO északi végénél) Tel: 26/343-353
Honlap+blog+férum: www.ambringa.hu

E-mail: info@ambringa.hu

Jelentkezz fekvSkerékpar vagy elektromos rasegi-
téses bicikli kiprobalasra itt: http://www.ambringa.
hu/szolgaltatasok/ingyenes-proba

miniinfo.hu

ZENE]I

PROGRAMOT

KERESEL?

AJANLOK AZ EGESZ ORSZAGBOL

Honcert

Party, dance, D]
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Tanchaz

Salza, latin
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GT Sanction akciéban

A GT kerékparokat keresd a legjobb bringaboltokban!
Forgalmazoé: Neuzer Kft.

A kataldgus a dealerlistaval let6lthetd a honlapunkrol: www.neuzer.hu
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Szines csaladi programok, koncertek, vetélkeddk,
tombola, sport és életmdd tanacsadas, masszazs
bemutatok, meghivott vendégek.

k7. Eletfa terepfesztival

Versenyek minden korosztalynak tébbféle sport-
agban és tavon - a legkénnyebbtdl, a legnehezeb-
big. Nordic Walking oktatas, bemutatok és tura, chi-
kung, j6ga, futas, terepfutés, kerékpar, terepduation.

Y R

Terepsport Workshop - a legjobb magyar terepspor-
tolok valaszolnak a kérdésekre, mesélik el tapasz-
talataikat.

Piliscsaban kertl megrendezésre a 7. Eletfa Terep-
fesztival, amely évek 6ta az egyik legszinesebb és
legaktivabb témegsportrendezvény Magyarorsza-
gon, a terepsportolok év végi megmérettetése.

A f6 versenyszam idén is a terepduatlon lesz, amely
egyben Orszagos Bajnoksag is, ahol nemcsak a
fantasztikus pilisi terep var a legkisebbekre és a
nemzetkdzi szintl versenyzdkre egyarant, hanem a
X2S hagyomanyaihoz hiven a palya kulénleges aka-
dalyai is komoly kihivas elé allitjak a valték tagjait
csakugy, mint az egyéni versenyzdket.

-
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A gyerekverseny els@sorban Ugyességi palya lesz,
a nagyobbaknak mar komoly terepen kell bizonyita-
ni ratermettséguket.

A rendezvény kuldnlegessége a lll. Nahrin szend-
vicskrém verseny, amelyre 2012-ben t6bb, mint 50




Tiiske, defekt? Ugyan...

Joe's No-Flats defektjavitds
. megallas nélkiil,

" belsdbe, kiilsdbe...

- -Varosha; erddbe, rurahoz

~ 3 _versenyhez afTe bnngadbaf

- .I'

S 995 ft/kerek armL *
3y Keresd a www 4safe hu/squeezy hu

e P
.L;WW.]_TOI-HETS.H!! ' w '

(a kel kerékre elegendd Yellow gél ajanlott fogyasztoi ara 1.990.-Fi)



k 28Tura

palyam( érkezett a kdzdnség leg-
nagyobb &rémére, hiszen mindenki
kostolhatott és szavazhatott.

A ,cimvéds” egy fiatalember, Zsol-
nai Gellért, aki két kategodridban is
gy6zott sajat készitésl alkotasavall
A versenyhez a kenyereket és pék-
slUteményeket a solymari Jokenyér —
Ludwig és Mentesi biztositja, tébbfé-
le izben, igy minden krémhez a neki
megfelel6 karakter( pékarut lehetett
vélasztani.

A szendvicskrém versenyt az élet-
maod programok egészitik ki, a Nap-
fényes Cukraszat bio fagylaltjai és
slUteményei, bio egytalételek, raguk
és ételklldnlegességek, otthon is
elkészithetd gabonatej bemutatok, a
Sportime egészségugyi bemutatoja
és sportprogramjai, a Just és Nahrin
gasztro  tanacsadoéi  programja,
masszdrok, slack-line gyakorlas és
egyensulyozas a Trexpert jovoltabdl,
Serflek Joszef sifu chi-kung és kung-
fu bemutatéja valamint kilonb6zé
sportos gyerek és felnétt csapatjatékok.

A kerékparos szervizt és tanacsadast az Ironman,
XTERRA és MTB hazai szakért6ibdl allé bolt, a Brin-
ga City valamint a pilisvorosvari PCCC biztositja,
akik GT, Haibike és Trek tesztnapot is tartanak a ren-
dezvényen.

Gyerekeknek ingyenes ugralévar, csapatjatékok,
kézmUves foglalkozasok és mas érdekes progra-
mok teszik az egész napot aktivva.

Weboldal: www.tereptriation.hu
Fesztival igazgaté: Szabd Taméas +36 70 708 44 74
Szakmai koordinator: Téth Viktor +36 30 520 49 69




06-70-527-3935

Minden Vasarlonk aitiagosan

20 - 40 - 607 -ot

takarit mef, amikor nalunk vasarol.
Nekik Nem mindegy.

Es Neked???

kerekparok, alkatreszek, kiegeszituk a legjobb arakon

természetesen a Kiadvanyban megtalalhata markak is

info@ebike.hu

ROTE NSRS életiink a kerékpar

info@ebike.hu
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SPORTS NUTRITION
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EnergySource >XFURENMIE

Magas coffeintartalmi 2:1 Fruktéz energia ital
= Erés stimulans a tékéletes 8sszpontositashoz és intenzitashoz.
= Ujra energizal, amikor a verseny igazan keménnyé valik.

® Gyors hidratalas, kdszonhetéen a magas elektrolit tartalomnak.
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EnergySource @loq]

4 rész szénhidratot és 1 rész fehérjét tartalmaz

= EnergySource 4:1 Csucstechnoldgias regeneraléd sportital
edzés kdzben és utan.

s Egyedilalld Hi Electrolyte Gores elleni formula, ami-a maximalis
folyadék utanpétlasra és a gorcsok minimalizalasara lett kifejlesztve.

s Tartalmaz antioxidansokat, hogy hatastalanitsa a szabadgyokok
rombolasat az izmokban.

EnergySource P44

FRUCTOSE

Magas szénhidrattartalma ital a hosszantartd energidaért

= Az Energy Source egy koncentralt szénhidrat ital mix, arra tervezve,
hogy maximalis hosszantartd energiat biztositson neked.

= Forradalmi szénhidratkeveréket, ami 25%-al tobb energiat ad

u Egyedulallé Hi Electrolyte Gorcs elleni formula, ami a maximalis
folyadék utanpétlasra és a goresék minimalizalasara lett kifejlesztve.

= Alacsony ozmozissal a gyors felszivodas érdekében.
= Garantaltan gyomorkimélé!

EncrgyGelisoGel

Magas szénhidrattartalmu koncentralt 4. generdcidos zselé

= Tartalmaz minden alapvetd elektrolitet, hogy maximalizalja a
folyadék és a szénhidrat-utanpétlast.

= Konny(d kibontani, kdnny( lenyelni, kdnnyl megemészteni és a
természetes gylimolcsiz egyszerlen fantasztikussa teszi.

s Az IsoGel egy Uj energiazselé, dsszetétele mint az Energy Gel,
viszont elfogyasztasakor nem kell vizet magadhoz venned.

= Csak tépd le a tetejét és fogyaszd higitatlanul.

= Garantaltan gyomorkimel!

www.highS5.hu
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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 6ranyi intenziv sportolas és az ezzel jaré izzadas akar masfél liter
folyadékveszteséget is el6idézhet a szervezetben. A testtomeg 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 hatasara 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 folyadékhidnya ugyanis felheviilést
okozhat, ami jelentésen csokkentheti a sportteljesitményt.

MIKOR ES MENNYIT?

— Elétte: Sport el6tt fél-egy 6raval tanacsos fél liter asvanyvizet 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) asvanyvizet célszerii meginni, még ha
nem is vagyunk szomjasak. Ugyelni kell azonban arra, hogy ne egy-
szerre, hanem fokozatosan vegyiik magunkhoz ezt a mennyiséget.
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A Wellness magazinban 2007 majusaban megjelent Primavera cikk alapjan.
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b { Primavera

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




