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A TREK DOMANE SOROZAT

A Trek cég dolgozoi
mind az USA-ban, mind
Magyarorszagon szeretik
kerékparokat. Az irodai és
raktari folyosok tele vannak
bringéakkal, amelyeket va-
|6ban hasznalnak. Bringa-
val jarnak dolgozni, és ha
valamit el kell intézni a va-
rosban, ha ebédelni men-
nek vagy a gyerekekkel ki-
randulnak, akkor is bringat
hasznalnak. Azt gondoljak
és tapasztaljak, hogy minél
tobb idét toltenek az em-
berek kerékparozassal, an-
nal jobb nekik is, és a Trek
cégnek is! Minden termé-
kiket ugy fejlesztik, terve-
zik, mintha sajat maguknak
készitenék, hiszen Ok is
hasznalni fogjak a Trek ke-
rékparokat és a Bontrager
kiegészitdket.

Ennek az elkdtelezettségnek az eredménye a
Domane kerékpar csalad. A Domane kerékpa-
rok alapvetd Ujitasa, az a vazba épitett forgaspont,
amelyhez hasonlét még nem épitettek orszaguti ke-
rékpar vazaba. A forradalmi fejlesztés I1ényege, hogy
a hatso kerékrdl érkezd rezgések, zokkendk nem jut-
nak el a nyeregcsdvon és a nyergen keresztul a ke-
rékparosig, mert ez a zsenidlis rendszer elvezeti a
rezgéseket a kerékparvaz tobbi részére. A rendszer
eredménye, hogy kényelmesebbé, simabbéa valik
azoknak a kerékpéarozasa, akik Trek Domane ke-
rékparra Ulnek. A vazhoz tervezett a Trek egy spe-
cidlis elsé villat is, amelynek szintén a rezgés csil-
lapitas a legfontosabb tulajdonsaga és egyben
kulénlegessége is. Igy mas markakhoz viszonyitva
az els6 kerék feldl is a joval kevesebb rezgés érke-
zik a kerékparos csuklojara, kezére. A magyar Utvi-
szonyokat ismerdknek nem kell magyarazni, mekko-
ra jelentésége van ezeknek a fejlesztéseknek, egy
- egy hosszabb orszaguti tura soran felbecsulhetet-
len elényt jelent, ha a kerékpar vaza és villja elnye-
li, eltinteti az uton el&forduld kisebb ddccendket,
egyenetlenségeket.

A Domane sorozat tag-
jai aluminium vagy karbon
vazzal érkeznek, a csa-
lad tébb tipust oOlel fel, az
alap Tiagra felszereltségU
2.0-ast6l az elektromos
Dura-Ace valtoszettel
rendelkezd 6.9-ig.

A Domane kerékpa-
rok ,lelkét” add rendszert
IsoSpeed néven ismertet-
te meg a cég a nagyko-
zbnséggel. Ez a rendszer
olyan sikert aratott a brin-
gasok és a szakemberek
kérében, hogy némi fej-
lesztést, kisebb valtoztata-
sokat kdévetdéen 2016-t6l a
Trek a Madone orszaguti
csaladnal is bevezette, sét
mar a cyclocross, majd a
Trek hegyikerékparjai ko-
z6tt is talalkozhatunk ilyen
rendszerrel szerelt kerékparokat.

A Treknél azt gondoljak, aki Trek kerékpart hasz-
nél, az egy csalad tagja, és 6k nagyon vigyaznak
minden csaladtagjukra! Onnantél kezdve, hogy
meglatod az els6 kerékpart a kerékparlzletben
egészen addig, amig haszndlod a kerékpart. A
kezddk biztosak lehetnek benne, hogy a hozzaértd
kereskedd partnerek a legjobbat ajanljgk szamé-
ra, pontosan beallitjak, és karbantartjak kerékparju-
kat. Akik mar hasznaljak a Trek kerékparjait, tudjak,
hogy az iparag legnagyvonaliubb garanciélis feltét-
eleit kapjak, ha valami elromlik, akkor is szamithat-
nak a cégre.

A garancia egészen pontosan élettartam garanci-
at jelent minden Trek kerékparra. Ezt egészen pon-
tosan ugy kell értelmezni, hogy a kerékparok elsé
tulajdonosanak, tehat aki Ujonnan vasarolja meg a
kerékpart, annak nincs idékorlat a garanciélis cse-
re vonatkozasaban, azaz 5 — 10 — 15 év mulva is
vallalja a cég, hogy kicseréli a gyartasi vagy anyag-
hibas vazat. Ez olyan biztonsagot ad a vasarlonak,
ami meég értékesebbé és célszerlibbé teszi egy Trek
kerékpar vasarlasat.



www.nella.hu

'/1\' rTREIK< www.trek.hu

Teljesen megujult Madone modellek

Elettartam garanciéval, mint a tobbi Trek kerékpar.
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SPEZI 2015. kiallitas
beszamolo

Germersheimben, Németorszag
kdzéptajgkan rendezik meg
évente aprilis utolso hétvégéjén
a kulénleges kerékparok legna-
gyobb seregszemléjét, mely-
re a vilag minden téjarol érkez-
nek szép szamban érdeklédék.
Persze idén is a németek do-
minéltak, de szdmomra most a
legfeltinébb a megndvekedett
francia jelenlét volt, mind kialli-
t6i, mind latogatdi oldalrdl sok-
kal tobben jottek a galloktél sze-
rintem, mint barmikor korabban.

Az elmult évek tendenciai
folytatédtak, igy idén is érezhet6
volt, hogy merre tart a vilag:

1, Egyértelmlien egyre tébb
kerékparba (s6t utanfutéba) ke-
rul elektromos résegités.

2, A fekvBkerékparok kozott a fejlesztés illetve a pi-
aci igény egyértelmlen a haromkerekdek iranyaba to-
|6dott el, ahol egyre tébb az ¢sszecsukhatd, nagy hat-
sO kerékkel szerelt, és/vagy lengéscsillapitott kiviteld
trike. (Na meg persze az elektromos rasegitéssel ella-
tott.) Egyértelmlen a tadpole modellek, tehat az eldl 2,
hatul 1 kerekd konstrukciok a kedveltebbek.

3, Tovabbra is kisérleteznek a fejleszték a kerék-
parokkal vald hétkdznapi kozlekedésben a kelle-
metlen id&jarasi viszonyok (esé, ho, hideg szél, stb)
semlegesitésével, burkolatokkal, velomobil model-
lekkel, melyek kozott mar fel-feltlinnek a kétszemé-
lyes, illetve a négykerek verziok is. Idével talan ko-
moly alternativaja lesz a személygépkocsinak?

A kiallitas terllete és a latogatok szama az évek
alatt fokozatosan névekedett. A kiallitok standjai 3
fedett és egy nagy szabad terlleten helyezkedtek
el (a legnagyobb kidllitok a fedett és a szabadtéri
részen is béreltek standot). Két tesztpalya allt a nem
csak nézelddésre, de kiprobalasra is vagyo latoga-
tok rendelkezésre, ebbdl az egyik a fekvébringaké
és az egyéb kulbnlegességeké, mig a masik kife-
jezetten az elekiromos bringéké volt. Elektromos
meghajtassal is rendelkezd fekvébringakat per-
sze mindkét tesztpdlyan talaltunk. Sokan viszont a
kérnyez$ utcakban probalgat-
tak a standokrdl elkért kerék-
parokat, mert itt még erre is volt
maod.

A hangulat kifejezetten kelle-
mes, barati. Hogy egy baratom
mondasat idézzem: ,Nincs unal-
masabb a normalis embernél!”

Hat ez a kiallitas nem unal-
mas, az biztos! Sok j6 értelem-
ben ,nem-normalis” ember-
rel lehet itt talalkozni, akik vagy
azon dolgoznak, hogy valami
jobb megoldassal rukkoljanak ki
a kerékpar fejlesztés terdletén,
vagy csak érdekli ket a kulon-
leges illetve a sokkal kényelme-
sebb kerékpar.




NOP=US

bicycle innovations

weboldal: WWW.nopeus.eu

facebook: Nopeus Bike

Nopeus Infévonal: +36 20 479 5555
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Svéd masszazs, Sportmasszazs,

,begyuras” és

A masszazs a leg6sibb gyogymodok egyike, a
test fellletén, meghatarozott fogasokkal alkalmazott
mechanikus és bioelektromos inger, melyre kialaku-
|6 vélaszreakcio a fizikai gyogyulas.

A technika Indidbdl széarmazik, ahol egészség-
Ugyi és ritudlis célbdl egyarant végezték. Egyiptom-
ban, Kindban és az 6kori gorogoknél is alkalmaztak.
Eurépaban viszont a kézépkorban majdnem fele-
désbe mertlt, de a reneszansz fellendilést hozott a
masszazs szamara is.

Az els6 modern tudomanyos alapokra épulé fel-
jegyzéseket egy svéd vivomester Pehr Henrik Ling
irta, mellyel megteremtette a modern torna és masz-
szazs alapjait, innen ered a“svéd masszazs” elne-
vezés.

A svéd masszazs olyan masszazsfajta, amely az
egészség meglrzésére torekszik. Célja az izom-
zat harmonizalasa, és a szervezet életfolyamatai-
nak stimulalasa mellett a j6 kdzérzet kialakitasa. A
masszér simitd, doérzsols, és gyuré mozdulatokat
alkalmaz. Fizikai és neurohormondlis hatésa segiti
a test egészséges mikoddését, gyorsitja a betegsé-
gek gyogyulasat, csokkenti a fajdalmat, felgyorsitja
a sérulések utani felépulést, de legféképp eldsegiti
a relaxaciot.

A sportmasszazs sokkal intenzivebb,
erételjesebb, mint a svéd masszazs, mert a mély-
izmokat is atdolgozza. Célja a sérilések elkertlé-
se, élénkités és lazitas egyben, noveli az ellenalld
képességet, javitja a sportteljesitményt. Altalaban a
masszazs soran a kiloénbdzg hatdanyagok is kony-
nyebben juttathatok be a szervezetbe. Az egész-
ségtudatos sportolok szamara egyre tébb termé-
szetes eredetl készitmény all rendelkezésre. A
Dr.Kelen kutatas-fejlesztéi példaul tudatosan va-
lasztanak olyan alapanyagokat specifikalt termé-
keikhez, melyek hatdsmechanizmusa elGsegiti a

levezet masszazs

bemelegité vagy épp a lazitd masszazs hatasfokat.
Lassuk, milyen termékek segithetnek sportolas elétti
és sportolas utani masszazsok esetén.

Sportolas el6tti masszazshoz Dr.Kelen Hot masz-
szazsolaj!

A sport masszazs is két f6 részre bonthatd
jellemz8en sportolas elétti és utani kezelésre. A
bemelegitéshez és a szervezet sportteljesitmény-
re valo felkészitésére sportolas el6tt kb. 1 oraval
célszer( alkalmazni a sportolas el6tti masszazst.
A Dr.Kelen HOT paprikakivonatos masszazsolaj, a
fahéj-, rozmaring-, eukaliptusz-, és citromolaj op-
timéalis kombindcidjaval biztositia az izmok jobb
vér- és oxigénellatasat, segit felkésziteni az izom-
zatot a sportteljesitményre, a feszUl6, letapadt, me-
rev, gorcsos izmokat felszabaditja. A masszazs vé-
geztével az izomzat rugalmasabb, ellenallébb és
terhelhetébb lesz. A sportolas el6tti masszazs alta-
laban egy rovid, élénkitd hatasu kezelés, amelynek
id6tartama kb. 15-20 perc.

Sportolas utani masszazshoz Dr.Kelen Relaxald
masszazsolaj!

A Dr.Kelen Relaxalé masszazsolaj a benne levé
rozmaring-, zsélya-, mentololaj segitségével fokoz-
za a masszazs lazitd, regenerdld hatékonysagat.
Segit eltavolitani a felhalmozoédott salakanyago-
kat illetve az izomlazért felel6s tejsavat. A sportolas
utani masszazs nyugtatébb és pihentetébb jellegi
masszazs technika, csokkenti az izomfajdalmat és
izomfeszUltséget, eloszlatja a sportolds soran kelet-
kezett tejsavat és csOkkenti a gyulladast. A masz-
szé&zs idétartama 45-60 perc.

A fent emlitett masszazstipusok, sérllések
megel6zése, valamint a nagyobb teljesitéképesség
elérése érdekében hobbi- és versenysportoloknak
egyarant ajanlott.

Dr.Kelen



Dr-Kelern
.dkelen.hu / |

. . Dr.Kelen Sport STORy
4 izomlazitd gél

_ Dr.Kelen Sport ICE gél

Dr.Kelen Sportkrém jegelés helyett

regenerald krém

e
egtudatossag jegyében.

R®SSMANN | # Miiller | shopline.hu | Futéboltok






Endurance Drinks

13.5{]0.- Ft

5.900.- Ft
XX Force 6.900.- Ft

490.- Ft

Energia gél

XX Force

Energia szelet

Whey Isolate Protein szelet

Amino BCAA
Protein Drink

— —
— —
— —
ELEIPEE  ALiEmPw i diigs

. _._"d

P
| (7

AMIN

5.900.- Ft
18.900.- Ft

NUTRDCLION




[
l‘ ‘.

ot
»

LA

™~

N N AT A O ey

k12

www.bringas.hu

A sziv nagykovete triatlonista lett

GT: Monika, hogyan vezetett az utad a miit6asztaltol
a Magyarorszag Sziv Futénagykdvete megtisztel6 ci-
mig?

BM: 4 éves koromban mudteni kellett a szivemet és
ettél kezdve szlleim a széltél is ovtak, tornabol felmen-
tettként éltem az életemet, mig nem kamaszkoromban
mar kiharcoltam magamnak, hogy legalabb kerékparoz-
hassak, gorkorizhassak. Akkoriban apukammal sokat ki-
randultunk, tobb szakaszban végigjartuk az Orszagos
Kéktura utvonalat is.

GT: Edesapadtol tehat a koriilményekhez képest
sportos nevelést kaptal?

BM: Igen. O mindig is sportosan élt. Most 67 éves és a
2000 meteres csucsokat hoditja sorra.

GT: Mennyire valtozott meg az életed a pacemaker
beiiltetése utan?

BM: 20 éves koromra sajnos annyira romlott a szivem
allapota, hogy ez a belltetés elkerllhetetlenné valt. Na-
gyon féltem téle, mert akkor még azt hittem, hogy ez egy
nagyobb kulsé doboz lesz a testemen, de szerencse-
re mar elsére is egy a bér, pontosabban az izomszovet
ala bedltethetd gyufas skatulyanyi miszert kaptam, ami
nagyban megkonnyitette az életemet. Sok frusztracioval is
jart természetesen a tény, hogy egy idegen szerkezet ke-
rllt a testembe, aminek a helye, a matét nyoma jol latszik
és ez érthetéen zavar egy fiatal nét féleg a nyilvanossag
elétt. Aztan megtanultam ezzel egyutt élni és néhany év
er6gylijftés utan végig probaltam az akkori 6sszes diva-
tos sportagat, az aerobicot is, de sok mindent nem volt
szabad. Példaul a sarkanyhajozas, a raftingolas, a gyors-
Uszés és minden olyan mozgéasforma, ami a mell és a vall-
izomzat erételjes és csavarodast okozé mozgasaval jar til-
tott tertilet a szamomra a szivritmus szabalyozo készulék,
illetve a vezetékeinek sérulésveszélye miatt.

GT: Ezek utan mikorra érett meg benned a futassal
valé prébalkozas gondolata?

BM: Magamtol sose jutott volna eszembe, de mikor a fi-
amat a kajak edzésére hordtam és vartam ra, lattam, hogy
sok szUl6 futassal hasznositja a varakozas tétlen idészakat.
igy én is kedvet kaptam a dologhoz és bar eleinte csak né-
hany szaz métert, késébb egyre nagyobb tavokat kizdot-
tem le. Végul egyszer csak ott talaltam magam a Mentdk
valte-futd csapataban és legnagyobb megddbbenésem-
re minden gond nélkul teljesitettem a ram kirott 5 km-es
tavot. Sosem felejtem el, driasi éimeny volt, ahogy az ut-
cakon végigfutva az emberek elismerd szavait, biztatasu-
kat hallottam. Ez nagyjabdl 5 éve volt és azoéta nincs meg-
allas. Hetente 3-4-szer 5-6 kilométert futok és mar harom
félmaraton teljesitése all mogottem.

GT: Hova vezethet még tovabb az utad, milyen célo-
kat mersz még kitlizni magad elé?

BM: Orvosaimmal konzultalva arra az eredményre ju-
tottunk, hogy ilyen alapokkal mar nyugodtabban Iéphetek
tovabb és a sokoldalisaga miatt talan meg egészsége-

sebb és egyre népszerlbb triatlon sportot veszem célba.
A kovetkezé almom az augusztusi lronman70.3Budapest
rendezvénysorozat elsé napjan sorra kerulé 550, vagy-
is az olimpiai tav teljesitése. Ez persze mar egy sok-
kal komplexebb felkészulést igényel, ezért is orulék az
I[ronman70.3Budapest Triatlon Klub felajanlasanak, hogy
edz6ik segitségével szakmailag is kontrollalt kériimények
kozott keszulhetek életem eddigi legnagyobb kihivasara.
A szerdai futé-technikai edzések maris éreztetik hatasu-
kat. A Tf palyan Kropko Péteréktdl tanultak alapjan kezd
atalakulni, gazdasagosabba és hatékonyabba valni a fu-
tomozgasom.

GT: Mennyire érzed, hogy személyes példad utmuta-
tas nem csak sorstarsaidnak, de a teljesen egészséges
embereknek is, hogy rajta, pattanjatok fel a fotelekbdl
és gyertek sportolni, futni-uszni-triatlonozni?

BM: Az nagyon j0, ha merink almodni és sajat szintlink-
hoz képest elérhet6 kihivasokat felvallalni, hiszen ezek a
célok motivalnak naprol napra a héetkdznapi életlinket is
élhetébbé tevd edzések elvegzésére. Nem élsportoloi
szintl szenvedésekrdl van itt sz, hanem arrol, hogy koz-
érzetlinkre, dnbecsulésutnkre kdzvetlenul is jotekony hatas-
sal van a mozgas. Midta Magyarorszag Sziv Futonagyko-
vete lettem, nagyon sokan jelezték vissza, hogy kévetnék
példamat es én nagy szeretettel segitem Sket eljutni, olyan
kivalo szakemberekhez, mint az én orvosaim, hogy segi-
teni tudjunk a teljes élethez valo visszatérésben. Nagyon
sok egészséges nétarsam is megkeres azzal, hogy moti-
valé az utam és kérik a tanacsomat, hogyan kezdjenek 6k
is aktivabban élni.

GT: Mik lehetnek még ezek utan a tovabbiakra
kitlizend6 céljaid?

BM: Az augusztusi triatlon esemény és az 6szi tébb
részletben teljesitenddé maraton utan orvosaim, Merkely
professzor és Zima doktor segitségével elemezzik majd
a pacemaker adatait és a tanulsagokat leszlrve tervezzik
meg a kovetkezd szezont.

A fenti beszélgetés ota Monika sikeresen teljesitette az
augusztus 21-i 5i50, vagyis olimpiai tavu triatlonversenyt.
Az Ironman70.3Budapest verseny koéré épitett Find Your
Limits hosszu hétvégérdl - melyen belll a szivbeteg gyer-
mekek megsegitésere létrehozott mozgalom vezeté arca-
ként ismert szemeélyiségek, olimpiai bajnok sportolok be-
vonasaval szervezett k6zos sétat a verseny helyszinén
- igy nyilatkozott:

- 4 érzelem dus, érzelemben gazdag nap..meg csak
most dolgozom fel azt a sok élmeényt, amit kaptam ebben a
néhany napban azoktol, akik tudjak ki vagyok, miért spor-
tolok és mit jelent nekem a szivbeteg gyermekekkel valo
séta.

Gajdos Tamas
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A hagyomanyos
sisakok esetében
vedtelen teriilet

Mélyen LA végzetes fejsériilések t6bb mint
lenydlo, 30%-a a fiil mogotti tarkorészt éri.”
megndvelt

ZOF tv riport

tarkovédelmi zéna. ‘

Azok a legbiztonsagosabb fejvédok,
melyek extra tarkévedelmi résszel
vannak megerdsitve!”

Siegfried Brockmann, baleseti szakértd

Casco sisakok megndvelt tarkovédelmi zonaval megerésitve:

CUDA MOUNTAIN SPORTIV-TC ACTIV-TC

WWW.CASCO-HELME.DE
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SPYRAL

InsTRUMENT OF PeErFecT 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 vevékore, a korrekt ar-minéség
aranyt keresé igényes kerékparosok.
Kiemelked6en erés termékcsoportok:

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

pumpak, monoblokkok, hajtémuvek, nyergek,

Teleszképos minipumpa
Spyral Start kék 141 gramm

fékek, fékkarok, fékbetétek, Hajtémdi Spyral Tour
szerszamok, kesztylk 22/32/44AL 170mm
754 gramm
J oY S ey

Markolat Spyral
Analoque fekete,
barna,

fehér 100 gramm

Informacio: www.megabikeltd.hu
/www.spyral.hu
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Kusztor Péter
A jelen kor egyik legeredményesebb magyar ke-
rekparosa. 2008. ota t6bb alkalommal is nyert UCI
Gp futamokat, illetve dsszetettben is tdbbszdr do-
bogos volt. Kint volt a pekingi Olimpian, 2010-ben
és 2012-ben is magyar bajnok. 2014-ben a marok-
Koi korversenyen 3 napig viselte a sarga trikot, idén
pedig ugyancsak szép eredményeinek listaja:
- Gp Raifeisen UCI 1.2: 8. Hely
- Fleche de Sud UCI 2.2: 2. Szakasz 5. Hely, 5.
Szakasz 6. Hely, Osszetettben 11. Hely
- Osztrék korverseny UCI 2.HC: 2. Szakasz 3.
Hely, Osszetett 27. Hely
- Gp Kranj: 1. Hely
- Magyar kérverseny 1. Szakasz 6. Hely, 0ssze-

tett 11. Hel
-

Pocsai Balazs

1993-ban kezdtem el triatlonozni, 10 éves korom-
ban. Kistarcsan, Verrasztdé Gabi néni iranyitasa
alatt egy szuper csapat tagja lehettem. Erettségi
utan a Debreceni Sportcentrum versenyz je let-
tem, ahol a mai napig készUulok Pap Zsolt segitsé-
gevel. Egész életemben a sport volt a f mozgato-
rugo, de mellette f iskolai és Uszo, triatlonos edz
kepesitést is szereztem. 22 éves versenyz i mul-
tam sok szép emléket adott. Utanpdtlas korcso-
portban tébbszér nyertem OB cimet triatlonban,
duatlonban. Feln ttként ugyancsak tébb Bajnoki
cim birtokosa lehetek Sprint és Olimpiai tavon.
U23 korcsoportban Eurdpa bajnoki 3., vilagbaj-
noksagon 10. helyezést értem el.

www.bringas.hu

Dina Marton
2009-ben kezdett mountainbikeozni, miutan ko-
sarlabdaban, fociban és a triatlonban is kipro-
balta mar magat. 2010-ben méar megnyerte kor-
osztalya orszagos bajnoksagat. 2011-ben cyclo
crossban is kiprobalta magat, az eredmény:
Ujabb bajnoki cim. Idén igazolt a Cube-Csémor
csapataba ahol azoéta is remekul fejlédik. A leg-
blszkébb az Eurdopa bajnoksagon csapat valto-
ban elért 6. helyezésére és az idén nyert két baj-
noki cimére lehet.

Kovacs Zséfia

Gybngy6son szuletett 1988. 02. 07.-én és 9 éve-
sen kezdtem el triatlonozni. Jelenleg a Budaorsi
TK-ban sportol és a triationon beltil legerésebb
szama a futas.

Legjobb eredményei kdzott két Vilagkupa 4. hely
is talalhato. Egyetemi Fésikolas VB, 1.helyezett-
je. A Vilagbajnoksag mix-valtd szaméban 3. és
6. helyet is nyert mar. Junior EB-n és U23 VB-n is
volt ezUstérmes és természetesen nyert mar ma-
gyar bajnoksagot is a sprint-tavon.

Célja: eredményes szereplés j6vére Rioban, vi-
lagkupa dobogd

hobbija: f6zés, olvasas, balett

—



Valter Attila
A j6v6 reménysége, de mar ma is komoly sport-
multtal és eredményekkel rendelkezik. 17 éves
és lassan 7 éve kerékparozik. Mindig is a Cube-
Csémor szineiben versenyzett, idén kerllt be a
profi csapatba.

Ebben az évben mar az 5. XCO és a 3. XCM
bajnoki cimét szerezte, legblszkébb még is az
Eurdpa bajnoki csapatversenyben szerzett 6. he-
lyezésére lehet.

Toth Tamas

Valogatott triatlonista, az aktualis Olimpiai A keret
tagja, jelenleg Olimpiai indulast éré helyen all a
kvalifikacios ranglistan.

Legjobb nemzetkdzi eredményei:

ITU Triatlon Vilagkupa Tiszaujvaros 4. Helyezés
ETU Eurdpa Bajnoksag 10. helyezés

ITU Triatlon Valté VB 3. helyezés

ITU Azsia kupa 1. helyezés

Vanek Margit

Gyerekkeént Usz6 voltam, 18 évesen valtottam tri-
atlonra. Hamar j6ttek a j6 eredmények, 19 évesen
mar kijutottam a junior EB-re, aztan voltam U23-
as EB-n negyedik, valtoban els¢ 2007-ben. 2008-
ban felnétt Eurépa Kupan méasodik, 2010-ben
aquatlon (Uszas - futas) vilagbajnok. A londoni
Olimpiarol egy hajszallal maradtam le, kovetkezd
évben viszont 7. lettem az EB-n, 2014-ben pedig
Véltéban vilagbajnoki bronzérmet szereztink, a
Tiszaujvarosi Vilagkupan pedig masodik lettem.

Mar 160+ elfogadéhely‘.

Budapest

uj party-
kartyaja!
programajanlok

enjoybudapestcard.com
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Erzékeny béromet kifejezetten
puhévé és barsonyossa teszi.
Gyorsan beszivodik, ezért
smink alé is batran ajénlom.

Peller Anna, szinészné

Nappali krém

Kulonleges osszetétele hidra-
talja, barsonyosan puhéavé
varazsolia bérét, és egyben
védelmet nyGjt a napfény
bért dregité karos hatasaval
szemben.

A Salvus gyogyviz értékes
dsvanyi osszetevsi mellett a
kékusz olaj, az édesmandula
olaja, a napraforgs olaja,
az oliva olaja, a kamilla,

az uborka és az dloe vera
kivonata, valamint o B5
provitamintartalom és a
fényvéds faktor is hozzajarul
chhoz, hogy archére egész
nap megdrizze reggeli

frissességét.
TESCO
""" webshop.salvus.hu S Gy
dm Auchan www.salvus.hu ) o oW - i ;
druhézokban is ' ’ &' A TERMESZETES SALYUS GYooTvizedl
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Lézerkard vs kobalta
Avagy urtechnika a nyers ero ellen

Evekig, jobban mondva majd két
évtizeden at élvezettel kbvettem
a kerékparsport hardvereinek
fejl6dését, de par éve azt hiszem
elértem azt a pontot, hogy be
kell ismerjem, megoregedtem.

Mar nem hoznak Ugy lazba az Uj fejlesztések,
mint annak idején és idénként 6ncélu reklamfo-
géasnak tartok egy-egy Uj terméket, mintsem valodi
elérelépésnek. Hogy j6I gondolom-e vagy csupan
tényleg éregszem? Egy biztos, ha meglatok egy
fotdt egy mar a sajat kordban is kuribzumszamba
mend gépet a kilencvenes évek masodik, vagy a
kétezres évek elsé felébdl, biztosan jobban meg-
dobogtatja a szivem, mint a mai karboncsodak
tobbsége. De ez talan csak nosztalgia.

Mindenesetre sokan gondolkodnak hozzam ha-
sonldan bar Magyarorszag nem nevezhetd repre-
zentativ mintanak, hiszen sokan nem azért nem
tekernek a kor csucstechnikajan, mert ragaszkod-
nak a bevalt, sokat futott vashoz, hanem mert nem
szédul ki kétmillionyi banké a pénztarcajukbdl, ha
beugranak a sarki bringaboltba. Tény, hogy a ki-
lences rendszer fenntartasa toredéke a tizenegye-
sének, az utolsé még nem tajvanon gyartott aluvaz
pedig 6rokéletlinek tlnik, és az ember kénnyen
megindokolja, hogy jol és ésszerlen valasztott
még akkor is, ha a vélasztast valojaban nem &,
hanem a kényszer szllte.

De nem ebbe az iranyba szerettem volna elin-
dulni, hiszen nem mi, a kelet-eur6pai nosztalgia-
huszarok vagyunk a csucstechnika igazi tagaddi,
hanem a ,vissza a gyodkerekhez” igazi mUveldi,
a singlespeedesek, illetve varosi kérnyezetben a
fixisek.

k Ebben a cikkben errdl a két végletrdl lesz szo: a
maximum és a minimum trendjérél.
Megallt-e a fejl6édés 2, 5, vagy 10 évvel ezel6tt?
Kétség sem fér hozz4, hogy nem! Bar valéban ne-
héz megtalélni a korpa kdézétt a valodi értéket, és

sokszor csak a fényképezdgyarak megapixel és
zoomatfogas csatéjahoz lehet hasonlitani a szak-
ma Ujdonsagait, de a technoldgiai fejlédés na-
gyobb Iéptekkel halad el6re, mint valaha. Félel-
metes, hogy hol tartunk ma: egy 6sszteleszképos
29-es szériamonti befér 10 kil¢ ala és mindenben
tultesz 11 kilés 26-0s tarsan, amit csupan 6-7 éve
gyartottak. Tébbet és nem utolsdsorban intelligen-
sebben rugoézik, mint az elédje, hajtashatékony-
sagban is jobb, a nagyobb kerekek és a moder-
nebb geometria miatt technikas terepen sokkal
jobban kezelhetd, a 29x2,2-es kils6é tapadasa
fényévnyivel mulja feldl a 26x1,95-0s tarsaét, az
1x11 valtas pedig komolyterhelés alatt is szépen
muzsikal. A legérezhet8bb valtozas viszont a me-
revség. Els6-hatso atutétengely, taper villa, vastag
becsuszok, 31,8-as kormanybefogd. Az Uj brin-
géadral visszallsz a régire és egy kdves szakasz
utan leszéllsz, hogy megnézd, nincs-e eltérve.



részletek: www.

futam. EgY vilagbajnok.
94-es palermoi vilagjatékok

nt noi bajnokparosa.

Egy bicikli. Egy
Az inspiraciot az 19

200 meteres spri

Galina Jenyuhina és a

Mali Bicycle Technology kerékpar ihlette.

E\IOLUTION kora

mutatja
munka és 3 modern tec

aves évforduloja elott.

A Mali Bicycle technology be
rjat, ami vilaghird cégekkel valo kozos
yi)mblcseként tiszteleg a cég 25

hnologia

versenykerékpa
g

Bemutatoterem: 1037 Buda
pest, Bécsi it 250. MAL.
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Elektromos valtas. Orszaguton van mar minden-
kinek Campanak, Sramnak, Shimanonak. Most
kuridzumnak inkabb a Shimano Alfine 11 sebes-
séges elektromos agyvaltdja tekinthetd, orszaguti
fékvaltokarral. Vagy a SRAM vezeték nélkuli val-
térendszere — igaz ez utébbi még csak tesztelés
alatt van, az AG2R tébb versenyzdje is ilyet hajt
a Giron.

Ami nekem még meglepdbb volt, a Shimano
DI2 debitélasa az MTB vilagaban, az XTR szet-
tet ugyanis mar villanyverzidban is rendelhetjuk.
Pedig terepen boritékolhaték a mostoha kértlme-
nyek.

Hobort, technikai zsakutca, vagy a jové? Erde-
kes, mennyire idegenkedik t6le a kdzvélemény,
annak ellenére, hogy életliink egyre tébb terlle-
tét szabalyozzék szamitdogépek. Mégis mi az, amit
nem elekironika, vagy szamitégép vezérel egy
mai kdzépkategorias autdban? Véleményem sze-
rint csak id6 kérdése, hogy az elektromos szet-
tek kiszoritsék a sport/verseny kategériabdl a
bowdenes verzidkat.

Hidraulikus valtas. Na ez mar érdekesebb falat,
hiszen mar a 90-es években is voltak prébalkoza-
sok, aztan par éve a Modolo a Formulaval k&zo-
sen alkotott par szemrevalé prototipust, ami mar a
tesztéllvanyon sem akart pontosan valtani, a hid-
raulikus Shimano orszaguti fékvaltékarok megje-
lenése pedig szlletése utdn nemsokkal meg is
fojtotta az olasz projektet. Most viszont az ovalis
tanyérjairdl és hajtdkarjairdl ismert Rotor allt dssze
a Maguraval, és ez a két cég az utdbbi években
nem tévedett. Az els@ fotdkat latva az eredmény
magaért beszél.

Elektronikusan vezérelt felflggesztés. Aki mar
régota benne van a sportban, biztosan talalkozott
par prébalkozassal. A Noleen probalkozott elekt-
ronikus csillapitast épiteni a csucsmodelljébe, de
az nem nyujtott igazan tébbet a mechanikus val-
tozatnal. Késébb a K2 megvette a Noleent, és sa-
jat villat tervezett Smart Shock néven, ami egé-
szen jol mikodott, amig nem volt bekapcsolva az
okos csillapitas. Utana viszont borzalmasan. Ez-
utan sokaig nem prébélkozott senki, az idékdzben
megjelent Lefty ELO és a SUNTOUR E-RL mind-
Ossze a lockoutot zarja elektronikusan. 2009-ben
a Cannondale bemutatta a Simont, de végul nem
kerUlt sorozatgyartasra. 2013-ban viszont debutalt
a FOX az iCD-vel, a Magura pedig az eLECT-vel.
Elébbi minddssze az eddig is elérheté mechani-
kus szelepvezérlések kozti atvaltast vegzi, azaz

www.bringas.hu

csak a komfortosabb kezelésben segit, utébbi vi-
szont tényleg intelligens: méri a berugdzas sebes-
Ségét, és amplitudojat és ennek mértékében mar
berugdzas kdézben folyamataban éllitja a szelepe-

ket. Ha minden igaz, ez a csillapitas jelenik majd
meg az Uj Lefty villdkban is.

Orszaguti tarcsafékek. Ok, voltak cégek, akik
f6leg az amerikai piacra, de kordbban is gyartottak
tarcsafékes orszagutikat. Bowdenes fékkel. Aztan
felmerUlt az igény a hidraulikus véltozatra, ami job-
ban is adagolhatd, kénnyebb és automatikusan
utandllitjia a poféakat. Par cég, pl a Tektro véalaszolt
az igényre, egy bowdenes/hidraulikus atalakito-
val, ami gyakorlatilag egy fékkar munkahengere,
amit bowden mozgatott. A hasonl6 kényszermeg-
oldasoknak végul a Shimano hidraulikus orszaguti
fékvaltdkarjai vetettek véget. Az U] fékekkel egyUtt
megjelent a montis rogzitési szabvanyoknal ke-
csesebb és filigranabb Flatmount, amit azéta a
SRAM is atvett. A megvaltozott erévektorok miatt
pedig a tarcsafékek mellett megjelent az orszag-
uti 4tutétengely is.

Igaz, hogy egy patkofékkel egy orszaguti letisz-
tultabb volt, és elegendd fékerdt nydjtott barmi-
lyen helyzetben. Nekilnk, lapéalylakéknak. De ne
felejtstk el, a Stelvio hagd nem a Normafa, aki-
nek tényleg komoly fékre van szlksége, valéban
nagy hegyeken, az érommel Udvozli a hidraulikat
az orszagutijan. A ciklokrosszosokrél nem is be-
szélve...

Ezek és hasonld vivmanyok teszik lehetévé,
hogy emberek olyan 150 mm-t mozgoé endurdkkal
tekerjenek fel a helyre, amik kdnnyebbek, mint az
XC gépem volt tizenéve. A csucstechnika nem
szemfényvesztés, valdban tébblet élményt nydijt,
de ennek sulyos ara van. Ha tiz éve el kellett ad-
nom a fél vesémet egy high-end gépért, akkor ma
két vesém sem volna elég.

Es itt jon be az ellenpdlus. A minimalista. Aki



Tokeéletes kerékpar minden testalkathoz:

503XN MTB

A vazméret és a kerékméret teljes egysége.
Egy kivalo MTB vaz, amely 27,5" és 29"-es
kerékkel is rendelhetd. Remek aranyok,
maximalis stabilitas és olasz design. |
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mindenbdl a legegyszerlbbet akarja. Nem nem
gyengét, nem olcsét. Csucsmindséget. De csak
az anyag csucsmindségét, nem bonyolult tech-
nikat. Orok élet(i alkatrészeket. Minimalis kar-
bantartast. Es mik vezetnek a back to the roots
menyorszagba?

Acél, esetleg titanvaz. Az acél a kerékparok
tradicionalis vazanyaga. Mindségi otvézetekbd|
aranylag kénnyd, a terep Utéseit jol csillapito vazat
lehet épiteni. Egy acél vaz 6rok életd. .. ..hacsak a
korr6zid véget nem vet az életének. Persze a top
Otvodzetek kevésbé hajlamosak rozsdasodni, de
azért csodat ne varjunk. A tdme-
ge persze nem vetekszik a kar-
bon vazakéval, de a 90-es évek
végi aluvazakét meguti.

A titan hasonl¢ j6 tulajdon-
sagokkal bir, de kénnyebb vaz
épithet6 beldle, és egyaltalan
nem rozsdasodik. Viszont a meg-
munkalas koltségessége miatt az
ara csillagaszati.

Merev villa. A teleszképok
elényeirél sokan nem hajlandé-
ak lemondani, pedig egy j6 me-
rev villa szépen elveszi az Utések
€lét, a munka dandarjat pedig el-
végzi a karunk és a ldbunk. OI-
csonak azért nem nevezhetd,
a komolyabb darabok egy
Otvenestdl indulnak, de soha nem
kell a karbantartasara koéltentnk.
Beszereljuk és hasznaljuk.

Single speed hajtas. Egy lanckerék eldl, egy ha-
tul, nyolcas lanc, és egy szimmetrikus hatsé agy.
Olcso. Legalabbis fényévekkel olcsébb egy mai
11-es hajtasnal, még a legmagasabb mindségben
is. Tartds. Hiszen sokkal vastagabbak a lanckere-
kek, tovabb tart az anyag, és mindig egyenesen
fut alanc, kisebb a terhelés a lanccsapokon. Elég
tavol fut a lanc a gumitdl, igy nehezebb 6sszesa-
razniis.

0 valté. Mert ami nincs, az nem tud elromlani.

Es, hogy kinek van igaza? Mindenkinek. A tech-
nika rohamos fejlédése és az emberek vagya,
hogy kovessék, a mai kor természetes tendencia-
ja. Ahogy természetesnek tekinthet6 az is, ha va-
laki le akar szallni errél a vonatrdl, sét lazadni akar
ellene. A visszatérés a gybkerekhez, a régi, bevalt
technikahoz més sportokban is jellemzd. Léhetlink

karbon fjjal karbon vesszdket, vagy hasznalhatunk

www.bringas.hu

olyan felszerelést, mint honfoglald 8seink. A kar-
bon kénnyebb, gyorsabb, precizebb. De melyik-
kel nagyobb élmény 16ni?

Fotézhatunk egy koénnyd, gyors és helyettink
gondolkodd MILC géppel, vagy elmolyolhatunk a
bedllitassal a tikdraknéas kdzépformatumu gépunk
folé hajolva. De melyik a nagyobb élmény?

LezlUzhatunk a sipélyan a nyolcszaz Eurds Ié-
clnkkel, vagy letancolhatunk sokkal lassab-

ban egy telemarkkal. De melyiktél ér majd fulig a
szank? Nincs j6 valasz, mert ahany ember, annyi
izlés és vélemény.

Lassabb-e merev singlespeed, mint egy Uj
karbonfully? Természetesen. De nagyobb él-
mény-e? Ez mar mas kérdés. A csucstechnika-
hoz nagyobb tempd dukél, de egy egysebivel
egy hegy, vagy inkabb énmagunk legy&zése egy
hegyen is mar magaban széles vigyorra ad okot.
Nyilvan, aki élversenyzdi babérokra tér, nem fog
egysebizni. Viszont attél, hogy egy autd arat éré
csucsgép van alattad, még nem fogsz jol bringaz-
ni. A single speedhez elkdtelezettség kell, mert
sokkal tdbb izmot megmozgat, sokkal kevésbé
statikus. Aktiv technikat igényel. Annak, aki csak
néha Ul bringara, nem ajanlom,mert alulmarad a
heggyel szemben.

Szoéval akkor (rtechnika, vagy minimalizmus?
Nincs rossz vélasz. Lasd még: Sor, vagy froccs?
Toltott kaposzta, vagy makos guba?
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TEREPFESZTIVA

Kl/{«cedaé alkalowwal keriil w
Hvdl, az dcz @Yk legaktirabt-ér

Kamaraerdo 2015

A hagyomanyokhoz hiven idén is tobb sportag-
ban allhatnak rajthoz a versenyezni vagyok - terep-
futés és terepduatlon, ahol az egyéni mellett valto-
versenyben is probat tehetnek a vallalkozé kedviek.
Természetesen idén sem marad el a szendvicskrém
verseny, ahol nemcsak fézni, ételt kesziteni kihivas,
hanem a koéstolas is kemény eréproba.

Ujdonsagok az Uj helyszinnel egyitt: egész napos
strandolasi lehet6seég, Uszoprogramokkal, kispa-
lyas foci bajnoksag, strandréplabda, akadalyfutas
workshop, gyerekeknek akadalypélya és Gigyességi
jatékok egész nap. Mindezek mellett a terepsport-
tal és az egészseges életmoddal kapcsolatos expo
is szamos, szines lehet6séget kinal a latogatoknak.
Egészsegligyi meresek, tanacsadas, futashoz lab-
allas mérés és cipbtesztelési lehetség, neoprén
Uszoéruha tesztelési lehetéseég.

Helyszin: Kamaraerdei Ifjusagi
Kamaraerdd

Rendez6: X2S TEAM

GPS: 47.440683,18.979544

Park és a

Gprewdezdire az Elotfa Terpfoce-

2luesess outaloor esewduye.

Terepfutas
Terepduatlon OB és terepduatlon nyilt futam gyere-
keknek is

Csaladi és gyerekprogramok
Eletmod és egészség programok
Jatékok, vetélkeddk

Strand

Strandréplabda

Kispalyas foci

Akadalyfutasd workshop
Szendvicskrém verseny

Neoprén Uszoéruha tesztelés
Futashoz laballas mérés és cipétesztelés
Egészségligyi mérések, tanacsadas
Slack line

Ugréalovar

Verseny info: http://terepfesztival.hu/kiiras/208-ix-
eletfa-terepfesztival-terepduation-ob-2015
Weboldal: www.terepfesztival.hu

Facebook: https://www.facebook.com/
events/1013963971949179/

Impresszum: Bringas — e.magazin:
Olvasodszerkeszt6: Kabai Eszter

M(ivészeti vezetd: Futaki Szabolcs

Honlap, Facebook karbantartdja: Sztako tamas
Elérhet6ség: info@bringas.hu

Kiadja a bringas.hu és a Possum Kit.
Készllt a Possum Kft. gondozasaban
Felel6s vezetd: Varnagy Laszlo
Telefon: +36-209-345-318
info@possumkft.hu




A legenda el!

A tobb mint 100 éves miilttal rendelkez6 Torpado olasz kerékparok
mar Magyarorszagon is elérhetoek. Olasz design, Kivalo ar-értékaranyi
modellek (orszagiti, trekking, city, MTB, gyermek és elektromos)
teljes valasztéka elérheto a Patai Szabo Kft-nél.
www.torpadokerekpar.hu

T2000 Temeraria
alu vaz carbon villa Shimano
150mix felszereltséggel.

Ajanlott fogy.ar: 245.000 ft

T6000 Celeste
Full carbon Shimano 105mix
felszereltséggel.

Ajanlott fogy.ar: 379.000 forint
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Verseny:

A X2S rendezvények k(")zéieti védnokei: Pindroch Csaba és Szaraz Dénes

) Tovabbi informaciok a X2S események honlapon: www.terepfesztival.hu
Eletfa Program: www.eletfaprogram.hu Rendezvényszervezés, csapat: www.x2s.hu



06-70-527-3935

Minden Vasarlonk aitiagosan

20 - 40 - 607 -ot

takarit mel, amikor nalunk vasarol.
Nekik Nem mindegy.

kerekparok, alkatreszek, kiegeszituk a legjobb arakon

természetesen a Kiadvanyban megtalalhata markak is

info@ebike.hu

HOTESERNSS életiink a kerékpar

info@ehike.hu
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SPORTS NUTRITION
A fokélefes vzemanyaq...

|=mac= Fas-==|
EnergySource >PUTRENMIE

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.

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.

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

EnergySource P4j4

FRUCTOSE
Magas szénhidrattartalma ital a hosszantartd energiaért

= 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 gorcsok minimalizalasara lett kifejlesztve.

= Alacsony ozmozissal a gyors felszivodas érdekében.

= Garantaltan gyomorkimelé!

EncrgyGelfisoGel

Magas szénhidrattartalmu koncentralt 4. generdcids zselé

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

= Konny( kibontani, kdnnyd 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 gyomorkiméld!

www.high5.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 o6ranyi intenziv sportolas és az ezzel jar6 izzadas akar masfél liter
folyadékveszteséget is elGidézhet a szervezetben. A testtomeg két sza-
zalékanak megfelelé 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 fiiggben) asvanyvizet célszerii meginni, még ha
nem is vagyunk szomjasak. Ugyelni kell azonban arra, hogy ne egy-
szerre, hanem fokozatosan vegyiik magunkhoz ezt a mennyiséget.

A Wellness magazinban 2007 majusaban megjelent Primavera cikk alapjan.

természetes dsvdnyviz

4 a0 N
\anavera

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