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Igen valóban, néha már-már túl hosszú idônek 
is tûnik, hiszen életem több mint kétharmad része 
a hazai kerékpársporthoz kötôdik. 1988-ban kezd-
tem kerékpározni, többszörös utánpótlás bajnok és 
válogatott versenyzô voltam. Sportpályafutásom 
befejezését követôen sem szakadt meg a kapcso-
latom a sporttal, hiszen 1996-ban sikeres verseny-
bírói vizsgát tettem, és elôször választottak a kerék-
páros szövetség tisztségviselôjévé. De ennek már 
20 éve…

Elég mozgalmas 20 év volt. Mit érdemes tudni 
errôl, mire vagy a legbüszkébb?

Mint említettem, sokféle társadalmi megbízást 
láttam el ez alatt az idô alatt, tisztségviselôként kü-
lönféle pozíciókban tevékenykedve segítettem a 
kerékpáros szövetség munkáját, önkéntes alapon, 
fizetés nélkül. Bizottsági tagként, bizottsági elnök-
ként, elnökségi tagként, alelnökként, majd az elmúlt 
nyolc évben a nemrég megszüntetett MKSZSZ el-
nökeként és a Magyar Olimpiai Bizottság tagjaként.

Ha össze kellene foglalnom, nagyon büszke va-
gyok arra, hogy hosszú ideig (nyolc évig – két olim-
piai ciklus idejére) bizalmat szavazott a tagság, és 
az elnökséggel, felügyelô bizottsággal közösen 
kivezettük az MKSZSZ-t a korábbi vezetések ál-
tal generált adósságok béklyójából, miközben volt 
olimpiai- és VB-kvalifikáció, fejlôdött a hazai kerék-
pársport, jöttek az eredmények évrôl-évre. Hosszú 
idô után ismét megközelítettük Nyugat-Európát…

Arra is nagyon büszke vagyok, hogy sok év 
lobbitevékenységét követôen, néhányad magam-
mal közremûködhettem a Millenáris helyére ter-
vezett új fedett kerékpárpálya kiviteli terveinek el-
készítésében, véleményezésében. Valamint arra, 

hogy közel másfél év megfeszített munkájával sike-
rült bejuttatni a kerékpársportot a kiemelt sportágak 
közé 2013-ban.

Gondolom szép idôszak volt és örömmel em-
lékszel vissza ezekre az idôkre...

Büszkeséggel tölt el – igen, de azért még egy-
szer nem csinálnám végig. Hihetetlen sok idôt vett 
el a családomtól, és ôszintén mondom, nem va-
gyok teljesen meggyôzôdve arról, hogy megérte. 
Az elmúlt 1-2 év mély nyomokat hagyott bennem, 
és sok kérdôjel keletkezett… De ez egy másik tör-
ténet…

Térjünk vissza ahhoz, amiben Magyarorszá-
gon te vagy az egyetlen...

Igen, ez is valóban egy örömteli dolog, és senki 
ne értse félre, erre is büszke vagyok, nem utolsó-
sorban azért, mert 10 évet tanultam, készültem rá, 
hogy sikerülhessen az, ami elôttem magyar ember-
nek még nem… Az országúti UCI bírói vizsga.

Törzsök Zsolt 
nemzetközi UCI bíró

Törzsök Zsolt a magyar országúti 
kerékpározás egyik meghatározó 
embere, hazánk egyetlen országúti 
UCI bírója, hosszú ideje van a 
magyar kerékpársportban…

folytatás a 6. oldalon
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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, vagy a gyerekekkel kirándulnak, akkor is 
bringát használnak. Azt gondolják és tapasztalják, 
hogy minél több idôt töltenek az emberek kerékpá-
rozással, annál jobb számukra! Minden terméküket 
úgy fejlesztik, tervezik, mintha saját maguknak ké-
szítenék, hiszen ôk is használni fogják a Trek kerék-
párokat és a Bontrager kiegészítôket.

Ennek az elkötelezettségnek az eredménye a 
Domane kerékpár család. A Domane kerékpá-
rok alapvetô újítása, az a vázba épített forgáspont, 
amelyhez hasonlót még nem építettek országúti ke-
rékpár vázába. A forradalmi fejlesztés lényege, hogy 
a hátsó kerékrôl érkezô rezgések, zökkenôk nem jut-
nak el a nyeregcsövön és a nyergen keresztül a ke-
rékpárosig, mert ez a zseniális rendszer elvezeti a 
rezgéseket a kerékpárváz többi részére. A rendszer 
eredménye, hogy kényelmesebbé, simábbá válik 
azoknak a kerékpározása, akik Trek Domane ke-
rékpárra ülnek. A vázhoz tervezett a Trek egy spe-
ciális elsô villát is, amelynek szintén a rezgés csil-
lapítás a legfontosabb tulajdonsága és egyben 
különlegessége is. Így más márkákhoz viszonyítva  
az elsô kerék felôl is a jóval kevesebb rezgés érke-
zik a kerékpáros csuklójára, kezére. A magyar útvi-
szonyokat ismerôknek nem kell magyarázni, mekko-
ra jelentôsége van ezeknek a fejlesztéseknek, egy 

- egy hosszabb országúti túra során felbecsülhetet-
len elônyt jelent, ha a kerékpár váza és villája elnye-
li, eltünteti az úton elôforduló kisebb döccenôket, 
egyenetlenségeket.

Ezt a zseniális újítást a hegyikerékpároknál is al-
kalmazni kezdte a Trek cég, az ilyen rendszerrel el-
látott hegyikerékpárok a ProCaliber elnevezést kap-
ták. Ezek a bringák ránézésre merev vázúak, de a 
beépített IsoSpeed rendszer a kisebb zökkenôket 
elnyeli, anélkül, hogy a váz merevsége csökkenne. 
A hegyikerékpárosok szívét megdobogtató másik 
újdonság a Top Fuel sorozat, amelybe a Trek cég 
legkönnyebb, mozgó elsô-hátsó kerék felfüggesz-
téssel rendelkezô kerékpárjai tartoznak. Ezeknél a 
technikai csodáknál sikerült azt megoldani, hogy a 
hátsó kerék felfüggesztése csak a terep egyenetlen-
ségeire reagáljon, a pedálozás energiáját azonban 
ne nyelje el. Ez egy nagyon fontos kritérium a verse-
nyekre tervezett hegyikerékpároknál.

Természetesen nem csak a csúcs versenyzôk 
számíthatnak a Trekre, hanem azok az egyszerû em-
berek is, akik egészségüket akarják a kerékpározás-
sal megôrizni, javítani. Számukra újult meg a fittness 
kerékpárok sorozata, amelyek ezentúl az FX elneve-
zést kapták. Ebben a termékkörben is gyönyörû és 
könnyû kerékpárokat találhat magának minden ke-
rékpározni szeretô sportember.

A Treknél azt gondolják, aki Trek kerékpárt hasz-
nál, az egy család tagja, és ôk nagyon vigyáznak 
minden családtagjukra! A kezdôk biztosak lehetnek 
abban, hogy a hozzáértô kereskedô partnerek a leg-
jobbat ajánlják számára, pontosan beállítják, és kar-
bantartják kerékpárjukat. Akik már használják a Trek 
kerékpárjait, tudják, hogy az iparág legnagyvona-
lúbb garanciális feltételeit kapják, ha valami elrom-
lik, akkor is számíthatnak a cégre.

A garancia élettartam garanciát jelent minden 
Trek kerékpárra. Ezt egészen pontosan úgy kell ér-
telmezni, hogy a kerékpárok elsô tulajdonosának, 
tehát aki újonnan vásárolja meg a kerékpárt, an-
nak nincs idôkorlát a garanciális csere vonatkozá-
sában, azaz 5 – 10 – 15 év múlva is vállalja a cég, 
hogy kicseréli a gyártási vagy anyaghibás vázat. 
Ez olyan biztonságot ad a vásárlónak, ami még ér-
tékesebbé és célszerûbbé teszi egy Trek kerékpár 
vásárlását.

A Trek 2017-es ujdonságai
04 www.bringas.hu
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•	Több	mint	600	bringából	
válogathatsz

•	 Ingyenes	az	üzembe	helyezés

•	A	weben	rendelt	kerékpárokat	is	
üzembe	helyezve	küldjük

•	Német	prémium	márkák	teljes	
választéka	kapható	(Abus,	SKS,	
Continental,	Casco)

•	Az	ország	legnagyobb	Topeak	
kiegészítő	választékából	
válogathatsz

•	Folyamatosan	több	száz	akciós	
cikk	kapható	piacvezető	árakon

•	Szakértő	tanácsadóink	mindig	
örömmel	segítenek	emailben	
vagy	telefonon	is
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e-mail:	info@vitalclub.hu
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Mintha némi csalódottság lenne a hangodban. 
Jól érzékelem?

Tulajdonképpen igen. Sokszor elgondolkodom, 
hogy lesz-e még más is rajtam kívül. Van néhány 
tehetség – sajnos, nem sok – akiknek az elhivatott-
sága, szakmaisága, nyelvtudása megvan, így re-
mélem, ez a helyzet késôbb még változhat.

Folytatva a megkezdett gondolatmenetet, 20 
év a versenybírói pályán sok vagy kevés?

Egy biztos, rengeteg idô, energia, folyamatos 
tanulás áll mögöttem, és szándékom szerint még 
elôttem is. Eddig 43 UCI kategóriás versenyen vet-
tem részt versenybíróként, miközben bejártam Eu-
rópa majd minden országát. Hogy sok vagy kevés, 
mindenki döntse el saját maga. Nekem néha sok-
nak tûnik, de persze lehetne jóval több is. Munka és 
család mellett így is az egész évem elôre meg van 
tervezve egy, néha két évre elôre.

Mely versenyeket szereted a legjobban?
Gyakran járok belga versenyeken, nekem ezek 

az etalon szintû kerékpáros események. Nemsoká-
ra ismét Belgiumba látogatok, de most VIP vendég-
ként veszek majd részt egy versenyen.

Mi volt életed meghatározó kerékpáros élménye?
Ha mint versenybíró, vagy magánember kérde-

zel, valószínûleg én vagyok itthon az egyetlen, aki 
egy szakaszt végigizgulhatott a Párizs-Nizza ver-
senyen élôben, a Tour de France versenyigazga-
tójának, Christian Prudhomme-nak az autójából. 
Abban a piros Skodában ülni, miközben mindent 
látsz, amit csinál, szerintem minden kerékpársport-
rajongó álma. Nekem szerencsére ez megadatott...

Milyen távlati terveid vannak?
Dolgoztam már World Tour csapatokat felvonul-

tató többnapos versenyen. Komoly, kihívásokkal 
teli feladatokat ezen a szinten is eredményesen si-
került teljesítenem. Szeretnék késôbb a World Tour 
kategória versenyein bíráskodni. Ez nemcsak azért 
nehéz, mert komoly szakmai kihívás, hanem mert 
Magyarország kicsi ország a világ kerékpársport-
jához képest, amelyben magyarként érvényesül-
ni sokszor nem könnyû. Ettôl függetlenül nagyon 
büszke vagyok arra, hogy a nemzetközi kiküldeté-
sek alkalmával hazánkat képviseltem és a jövôben 
is képviselni fogom.
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A Visegrádi Csoport országainak – Csehor-
szág, Lengyelország, Magyarország és Szlovákia 
– közös munkássága immár 25 éves múltra tekint 
vissza, ma már nemcsak a négy ország külpoliti-
kájának fontos részét alkotva. A Visegrád 4 Ke-
rékpárverseny-sorozat például – a közös érték-
renden túl – a négy ország kerékpársportját mint 
határokon átnyúló együttmûködést szimbolizál-
ja. A versenysorozat 2016. tavaszán a Visegrádi 
Együttmûködés egyetlen intézménye, a Nemzet-
közi Visegrádi Alap a civil szférát érintô kiemelt 
rendezvényeként idén már negyedik alkalommal 
került megrendezésre.

A versenysorozat mind a négy ország terüle-
tén áthaladt, külön-külön szakasz- és összesített 
V4-gyôztesekkel a végén, amelyekért a díjakat a 
zárószakaszt, vagyis 2016-ban a Cseh Nagydíjat 

követôen adták át. A négy sportszakmai partner 
szervezésében zajló események a Nemzetközi Ke-
rékpáros Szövetségnél (UCI) bejelentett hivatalos 
versenyek voltak, amelyek világbajnoki és olimpi-
ai kvalifikációs pontok szerzésére is lehetôséget 
biztosítottak. A versenysorozat nagyszerû példája 
a Visegrádi Négyek együttmûködésének, amely-
nek civil vonatkozásai a sport területén is megmu-
tatkoznak.

A Külgazdasági és Külügyminisztérium támo-
gatásával, a WestEnd City Center közremûködése 
mellett, a Mozgás Egészség Rekreációs Sport-
egyesület szervezésében megrendezésre került 
magyarországi események fôvédnöke – amelyek 
2016. április 22-23-án, az idei versenysorozat nyi-
tányaként kerültek lebonyolításra – Szijjártó Péter 
külgazdaság és külügyminiszter úr volt.

08 www.bringas.hu

UCI 1.2 besorolású 
V4 országúti verseny

A fotókat Vanik Zoltán készítette
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A 2016-os kerékpáros szezon egyetlen ha-
zai UCI 1.2 besorolású nemzetközi versenyén 
18 csapat, ebbôl kilenc kontinentális profi csa-
pat, nyolc klubcsapat és egy regionális csapat 
indult, 106 versenyzôvel. A 172 kilométeres ver-
seny mezônye a Westend City Center Eiffel téri 
fôbejáratától, két kerékpáros legenda, a belga 
Nico Mattan, valamint az olasz Gilberto Simoni 
jelenlétében rajtolt 2016. április 23-án, céljaként 
pedig a Pannonhalmi Fôapátság, hazánk állami-
ságának és vallási életének egyik ikonikus köz-
pontjának bejárata elôtti közúton került kijelölésre. 
Az útvonalról, az eddig csak a legnagyobb kül-
földi körversenyek során megszokott, nagy sikerû 
3D-s szimuláció is készült, a verseny technikai 
stábtagjaként, az úgynevezett Rádió Tour szol-
gáltatásért pedig a World Tour sorozatba tartozó 
Lengyel Körverseny versenyrádiósa felelt.

Nico Mattan két-
szeres belga idôfutam 
bajnok, akit fénykorá-
ban egynapos specia-
listaként tartottak szá-
mon, kétszer nyerte 
meg a Párizs-Niz-
za verseny prológját. 
Profi gyôzelmei közül 
legnagyobb sikerét 
2005-ben aratta, ami-
kor korábbi harmadik 
helyét felülmúlva vég-
zett a dobogó legfelsô 
fokán a Gent-Wevelgem belga klasszikus egy-
napos kerékpárversenyen.

Gilberto Simoni az olasz kerékpársport 
egyik halhatatlan legendája. Kétszer nyert Giro 
d’Italia-t, emellett ugyancsak kétszer lett össze-
tett második és négy ízben összetett harmadik 
az év egyik legfontosabb háromhetes körverse-
nyén. Nyert Svájci Körversenyt, szakaszt a Tour 
de France-on, a Vuelta a Espana-n és a Párizs-
Nizza versenyein is.

A verseny utolsó szakasza, a „pannonhalmi kö-
rözés” hihetetlen küzdelmet és izgalmakat hozott. 
A versenyzôknek az idôközben eleredô esôben 
négy alkalommal kellett megmászniuk a más-
fél kilométer hosszú, bizonyos helyeken 15%-
os emelkedôt. A versenyt végül a Bmc Amplatz 
szlovák kerekese, Marek Caneczky nyerte, má-
sodik helyen a lengyel Dariusz Batek (Wibatech 
Fuji), míg a harmadik helyen az ukrán kiválóság, 

10 www.bringas.hu
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Oleksandr Polivoda (Kolss Bdc-Team) haladt át 
a célvonalon. A legjobb magyar versenyzônek 
járó megkülönböztetett trikót Kusztor Péter (Bmc 
Amplatz) ölthette magára.

A nemzetközi versenyhez több kísérôrendezvény 
is kapcsolódott. A V4 WestEnd Bringa Weekend 
mellett a V4 II. Pannonhalma Prológra is várták a 
szervezôk az érdeklôdôket és a sportolni vágyó 
amatôr kerékpárosokat, amely utóbbin az indulói 
létszám a tavalyi évhez képest megduplázódott.

A verseny szervezésével megbízott Mozgás 
Egészség Rekreációs Sportegyesület elnöke, 
Törzsök Zsolt elmondta: mindenki, így többek kö-
zött Beata Jaczewska, a Visegrádi Alap igazgató-
ja, illetve Bagó Ferenc, Pannonhalma polgármes-
tere is pozitívan nyilatkozott az eredményhirdetést 
követôen a szervezéssel kapcsolatban, s bár vol-
tak kisebb hibák, a legnagyobb elismerést még-
is az jelentette, hogy a verseny sikeresen és bal-
esetmentesen lebonyolódott.

Törzsök Zsolt megerôsítette, hogy az elkövet-
kezendô években is ôk szervezhetik az ese-

ményt. Kérdésünkre válaszolva elmondta, már 
most gôzerôvel folynak a 2017. évi rendezvé-
nyek elôkészületei, új támogatókkal, és média-
partnerekkel, valamint egy, a V4 WestEnd Bringa 
Weekend-hez hasonló pannonhalmi rendezvén�-
nyel igyekeznek kiszolgálni a kerékpársport ra-
jongóinak igényeit. A jövô évi verseny részletei-
vel kapcsolatban hamarosan több információ lát 
napvilágot.
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Benkó Barbara 
MTB versenyzô-, a Focus XC Team tagja vagyok, 
olimpikon. 2016-ban London után Rió a célom. A 
VB-n minél jobban akarok szerepelni. A Magyar 
Bajnoki címeim megvédése, és a VK sorozatban 
konstans jó eredmény elérése a célom.

Kormos Veronika
2016-ban a belga bejegyzésû Lares-Waowdeals 
Pro (UCI) Women team színeiben versenyzem. A 
csapatnak ez az elsô éve, zömében fiatal feltörekvô 
versenyzôk szerepelnek keretünkben. A technikát 
illetôen Merckx Milano 72 típusú versenygépek-
kel és Edco kerekekkel megyünk. Versenynaptá-
ram idén minden eddiginél céltudatosabban van 
felépítve. Annak ellenére hogy kétszeres magyar 
idôfutam bajnok vagyok, az erôsségem a hegyes 
versenyek. Elsô célversenyem a csapatommal 
az április 20-ai világkupa Belgiumban: La Flèche 
Wallonne.

Pari András	
A bringázással 1997-ben kötöttem, úgy néz ki 
életfogytig tartó szerzôdést, ugyanis ekkor in-
dultam az elsô versenyemen és a szerelem az-
óta is tart. Ez idô alatt 14 Magyar bajnoki címet 
gyûjtöttem be, 2x lehettem ott az olimpián (Pe-
kingben és Londonban). A világranglistán a leg-
jobb pozícióm 35. volt, Világbajnokágon 29., Eu-
rópa bajnokságon 18. a legjobb helyezésem. 
Pályafutásomat, hazai Trek-nél kezdtem, ahol 8 
évet töltöttem, majd 2 évet a német SRM Stevens-
nél, 2011 óta pedig ismét itthon versenyzek, a 
Waberer’s Evopro MTB Team-nél. 

Derdai Tímea 
 2012-ben kezdtem versenyszerûen kerékpá-
rozni (elôtte 1 évig hobbi szinten bringáztam), 
abban az évben meg is nyertem az akkor 13 
versenybôl álló amatôr országúti magyar baj-
nokságot. A következô évben a mountain bike 
felé kacsintgattam, majd 2014-ben több kisebb 
és egy komoly baleset után úgy döntöttem, ma-
radok az országúti szakágnál. 2015-ben külsô 
térd oldalszalag-szakadás miatt az egész sze-
zont ki kellett hagynom, de kitartó, türelmes és 
kemény munkával idén visszatérhettem az aktív 
versenyzôk közé és az eredményeim is bíztató-
ak. És hogy miért csinálom? Mert kikapcsol, fel-
pörget, tanít, feszegeti a határaim, és imádom. És 
mert egy kicsit „defektes” is vagyok. (és még so-
rolhatnám, de nem lenne elég karakter) Civilben 
pedig egy bankban dolgozom pénzügyi területen 
teljes munkaidôben.

16Bringaplusz www.bringas.hu
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Király Mónika
Mosonmagyaróváron kezdtem el kerékpáros pá-
lyafutásomat. Az elmúlt 4 évben külföldi csapa-
tok színeiben versenyeztem/versenyzem, 3 évet 
voltam ausztriai csapatnál, idén pedig az S.C. 
Michela Fanini UCI olasz csapat gardáját erôsítem. 
Az eredményeim: többszörös Magyar  Bajnok va-
gyok. 2016-ban a Magyar Bajnoki címek. Még idén 
talán az egyik legfontosabb az, hogy az új Bajnoki 
mezemben indultam a Giro D’Italia 10 napos verse-
nyen. UCI  kategóriás versenyen 2.WWT ( WOMEN 
WORLD TOUR). Ezen magyar versenyzô még nem 
indult. A Giro D’Italia nôi versenyen elért legjobb 
helyezésem 20., a 10 napos összetett eredmé-
nyem pedig 38. hely. 2016-ban részt vettem több 
WWT versenyen, az idei évben tervbe van még a 
franciaországi Trophée D’Or, a Giro della Toscana 
Olaszországban, és az Európa bajnokság.

Pelikán János
21 éves vagyok. Versenyszerûen 2006-ban kezd-
tem kerékpározni a PCCC-ben. A GSK-ban is 
montiztam három évet, majd 2011-ben edzôm, 
Specziár Viktor javaslata miatt elkezdtem országú-
tizni a Cube-Balaton Teamben. Az elsô évemben 
megnyertem minden U17-es országos bajnoksá-
got, amin elindultam, így megragadtam itt. 2014 
közepén igazoltam el az egyetlen hazai UCI konti-
nentális csapatba, az Utensilnordba, majd a 2016-
os szezont már az osztrák Amplatz-BMC csapatá-
nál kezdhettem meg, Kusztor Péter mellett.”

Babos Tibor
Az 50+ kategóriában is lehet eredményesen, ak-
tívan sportolni! Gyerekkorában atlétikával kezdett, 
de  hamar átigazolt a kerékpár sportba. Amatôr 
versenyzôként indult a nagymúltú Nove Colli-n, a 
Milan-Sanremo-n, a többnapos Tour Trans Alp ver-
senyen párosban. Jelenleg a hazai kerékpár sport 
egyik legelismertebb klubjának, a Szerpentin Ke-
rékpáros Egyesületnek a tagja.  Idén a Brompton 
bike World Championship Hungary selejtezôjén 
az élen végzett, így a jövô évi világbajnokságon ô 
képviseli a magyar színeket.

Szalontai Sándor
2008. január elején, 18 évesen jelentkeztem a KSI 
kerékpárszakosztályába.  Elsô magyar bajnoksá-
gomon, 2008 nyarán, 5 ezüstérmet és 1 bronzér-
met szereztem az U-19-es korcsoportban. 2009. 
nyarán, a Magyar Bajnokságon már 3 verseny-
számban álltam a dobogó tetején az ELITE kor-
osztályban. A további években is gyûltek a bajnoki 
címek és pályarekordok.  2014-ben megadatott a 
lehetôség, hogy kint készüljek az UCI Központban.  
2015 januárjában a Bátorfi Agria KTK versenyzôje 
lettem, 2015. december 6-án Új Zélandon a verse-
nyen már kvalifikálni tudtam a sprintre 24. helyen. 
Hong Kongban rendezett világkupán 17. lettem, 
majd a Menchester Revolutionon 4. helyen végez-
tem. 2016. március 3-6-án megrendezésre kerülô 
VB-n 18. helyezést értem el.
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Fényvédô faktor 15 
a nap káros sugarai ellen

www.salvus.hu
webshop.salvus.hu

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 értékes 
ásványi összetevôi mellett a 
kókusz olaj, az édesmandula 
olaja, a napraforgó olaja, 
az olíva olaja, a kamilla, 
az uborka és az aloe vera az uborka és az aloe vera 
kivonata, valamint a B5 
provitamintartalom és a 
fényvédô faktor is hozzájárul 
ahhoz, hogy arcbôre egész 
nap megôrizze reggeli 
frissességét.

Nappali krém

Érzékeny bôrömet kifejezetten 
puhává és bársonyossá teszi. 

Gyorsan beszívódik, ezért 
smink alá is bátran ajánlom. 

Peller Anna, színésznô
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Bemutatóterem: 1037 Budapest, Bécsi út 250.
+36 1 445 2020 - info@mali.hu

EDZ
KINT
NE BENT

KEZD A BRINGÁZÁST A TELJESEN MEGÚJULT

Minden itt kezdődik. Amikor eldöntöd, hogy elindítod saját 
FITNESS FORRADALMADAT. Amikor úgy döntesz, hogy kint 
edzel, nem bent. Amikor az edzőgépeket kerekekre cseréled. És 
amikor egyike leszel azoknak, akik önerőből jutnak el bárhova. 
Most van itt az ideje hasznosítanod a téged mozgató energiát.

KEZD A BRINGÁZÁST A MALI.HU OLDALON

Magyarországi forgalmazó: Mali Bicycle Technology
Bemutatóterem / szerviz: 1037 Budapest, Bécsi út 250.
www.mali.hu - info@mali.hu - +36 20 250 0697
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Több tanulmány szerint is, a rendszeres kerékpá-
rozás boldogabbá és kiegyensúlyozottabbá teszi az 
embert. 

Ki ne szeretne boldogabb lenni? De ha tényleg ez 
a célja mindenkinek, és az összefüggés a kerékpá-
rozás és a boldogság között egyértelmûen bizonyí-
tott, akkor miért nem ülnek bringára sokkal többen? 
Esetleg nem tudnak róla?

Akkor mi most felfedjük a boldogság egyik titkát, 
rajtunk aztán ne múljon!

Egy külföldi cikk szerint Sheri Foster még akkor 
kezdett el kerékpározni, amikor életmentôként dol-
gozott, miközben tanult az egyetemen. Mostanra, 20 
évvel késôbb, a bringázás élete alapvetô részévé 
vált. Foster hisz benne, hogy a kerékpározás miatt 
olyan boldog és kiegyensúlyozott. Foster nem csak 
a fizikai fittség miatt kerekezik:

 
„Ha nem bringázok, úgy érzem, hogy hiányzik va-

lami a napomból!” -vallja.
„Amikor minden nap bringázok, boldogabbnak 

érzem magam! Békésebb vagyok és kiegyensúlyo-
zottabb.”

Claude Fortier, egy fiatal professzor ugyanígy 
érez. Ô elsôsorban azért váltott biciklire, hogy pénzt 
spóroljon. 

„Hamarosan rádöbbentem, hogy nem csak ol-
csóbbá vált a közlekedésem, de egyszerûen rabul 
ejtett a napi bringázás. Könnyebbek lettek a napjaim 
és jobban éreztem tôle magam.”

 A boldogság és a mentális elégedettség nem 
csak az ô esetükben kötôdik össze a kerékpárral. 
Kutatások sora bizonyítja, hogy a nem megerôltetô, 
naponta végzett testmozgás eredményeképpen 
csökken a stressz, az idegesség, a depresszió és az 
aggodalom bennünk. A fizikai aktivitás és a mentális 
egészség kapcsolatáról készített tanulmány úgy ta-
lálta, hogy a fizikai aktivitás olyan hatással jár, mint a 
meditáció és a relaxáció. 

 Egy másik, 2010-es tanulmány, melyben közép-
korú hölgyeket vizsgáltak, azt mutatta ki, hogy a napi 
testmozgás növeli az önbizalmat, az önbecsülést és 
a szociális érzéket. 

Érdekes, hogy nem csak az egészséges, minden 
nap kerekezôk azok, akik részesülnek a pozitív hatá-
sokból, hanem azok is, akik olyan mentális betegsé-
gekkel kûzdenek, mint az alvászavar, a szenvedély 
betegség, a mérsékelt depresszió és az elmebaj.

 Ezek a tanulmányok azt bizonyítják, hogy a a napi 
mozgás fejleszti a mentális jólétünket és boldogab-
bá tesz minket, de hogy pontosan miért, az nem tel-
jesen feltárt még. 

 Bár egyes kutatók szerint bizonyos proteinek a 
felelôsek mindezért, végülis számunkra szerintem 
elég most azt tudni, hogy ha tényleg tenni akarunk a 
boldogságunkért, akkor annak egyik legegyszerûbb 
módja, ha naponta kerékpárra ülünk és megteszünk 
pár km-t. Nem kell megerôltetnünk magunkat, nem 
kell megszakadnunk, elég egy kis laza tekerés be 
a munkahelyre, majd onnan haza. Ha ugyanis nem 
másoktól elszigetelve, a forgalmi dugóban ülve tölt-
jük el ezt az idôt, hanem inkább a bringánkon suha-
nunk a többi biciklissel együtt, akkor nyugodtabbak, 
egészségesebbek, és szociálisabbak leszünk. 

Ha pedig nem akarunk megizzadni, vagy közben 
emelkedôket is le kell kûzdenünk, akkor legjobb, 
ha elektromos kerékpárral tesszük mindezt, amivel 
mindig csak annyira kell meghajtanunk magunkat, 
amennyire jólesik számunkra! 

Hajrá, legyünk boldogabbak és egészségeseb-
bek! Kinek mennyit ér a boldogság és az egészség 
valójában?

 
Karin Olafson cikke alapján

A kerékpározás 
boldogabbá tesz

Impresszum: Bringás – e.magazin:
Olvasószerkesztô: Kabai Eszter
Mûvészeti vezetô: Futaki Szabolcs
Honlap, Facebook karbantartója: 
Sztakó tamás
Elérhetôség: info@bringas.hu
Kiadja a bringas.hu és a Possum Kft.
Készült a Possum Kft. gondozásában
Felelôs vezetô: Várnagy László
Telefon: +36-209-345-318 
info@possumkft.hu

Az olasz Montana kerékpárok már magyarországon is kapthatók. 
Keresd partnerüzleteinkben. 

www.montanakerekpar.hu
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A CrazyUrbanTattoo.com 
legújabb fejlesztése a bôrre 
ragasztható szintrajz tattoo. 

A speciálisan sportolásra, maratonokra tervezett 
tattoo a legfontosabb információkat tartalmazza 
amire a túra alatt szükséged lehet: 

- szintrajz, magasság, táv adatok, frissítôpontok 
helye, segélyhívó telefonszám. 

Ha ezt felragasztod a csuklódra, karodra, nem 
kell többé vázmatricákkal bajlódnod, keresgélni a 
zsebedben! Mindíg kéznél (-en:) lesz, elég csak te-
kerés közben a karodra pillantanod, és leolvasha-
tod mikor jön az emeledô, vagy milyen távolságra 
van a következô frissítôpont…

A védôfólia eltávolítása után a karra, vállra kell il-
leszteni, hátulját alaposan vízzel át kell itatni, 1 per-
cig rányomni a tiszta bôrfelületre, majd óvatosan 
lehúzni a hordozóréteget, és 1-2 percet várni míg 
megszárad. Ezután bôrfelülettôl függôen 2-5 napig 
a bôrön marad, nem árt neki az izzadtság, és vízálló.

Gondoltak a futás, 
és maratonozás, táj-
futás szerelmeseire 
is, a legtöbb verseny 
online nevezésénél 
kedvezményesen lesz 
elérhetô a tattoo, és a 
helyszínen, a Mátra Maratonon megvásá-
rolható az összes többivel együtt. 

www.facebook.com/crazyurbantattoo
@crazyurbantattoo
Info: www.crazyurbantattoo.com

A többi tattoo kapható még: 
Ars Una Shop: Budapest 1113, Csetneki u. 13. 

Bringás tetkó?
24
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A legenda él!
A több mint 100 éves múlttal rendelkezô Torpado olasz kerékpárok 
már Magyarországon is elérhetôek. Olasz design, Kiváló ár-értékarányú 
modellek (országúti, trekking, city, MTB, gyermek és elektromos) 
teljes választéka elérhetô a Patai Szabó Kft-nél.
www.torpadokerekpar.hu

T300 CELESTE  
Full karbon Shimano 
5700 MIX felszereltséggel. 
8,50 Kg.  
Ajánlott fogy. ár: 380 000 Ft

T320 TEMERARIA alu váz, 
karbon villa Shimano Tiagra 
MIX felszereltséggel. 
9,35 Kg 
Ajánlott fogy. ár: 225 000 Ft
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Szoktál bringázni télen?

Na nem arra gondolok, amikor még januárban is 
10 fok feletti az idô, hanem az igazi havas, minuszos 
napokra, mint ami pár hete volt! Ilyenkor egészen 
különleges élményt jelent a bringázás, persze eh-
hez megfelelô bringa és megfelelô ruházat szük-
séges. Nekem rendelkezésre állt mindkettô, így a 
Bulls Monster fat-pedelec nyergében útra keltem.

Érdekelnek a tapasztalataim?
Számomra korábban nagyjából 3-5 fok alatt 

megszûnt a bringázás. Egyrészt mert az átlagnál 
fázósabb vagyok, másrészt a 
friss hó, a latyak elvette a ked-
vemet attól, hogy nyeregbe ül-
jek vagy ülésbe feküdjek. Ez 
azonban megváltozott, mióta 
van egy fatbike-unk! 

A Bulls Monster fat-pedelec 
ugyanis olyan laza könnyed-
séggel gurul minden nehéz ta-
lajon, hogy az maga az álom. 
Amikor más bringák megállásra 
kényszerülnek, vagy legalábbis 
görcsös erôlködéssé, kínlódás-
sá válik velük való haladás, na 
ott van egy ilyen fatbike az ele-
mében igazán! Elektromos rá-
segítéssel, mint amilyen ennek 
a Bulls Monsternek is van, na 
azzal meg különösen kellemes 
az érzés. Tavaly egyébként már 
leteszteltem, az akkori tapasz-
talataimat itt olvashatod: www.
ambringa.hu/blog/bulls-monster-pedelec-fatbike 

Elképesztô élmény, ha nem próbáltad, el se hi-
szed! 

Mióta átéltem, megváltoztam. Most már várom té-
len a havat, várom, hogy befagyjon az Omszki-tó, vá-
rom a szép fehér erdei tájat! Ezek mindegyike csábít 
a kerekezésre! Kérdezhetnéd persze, hogy na de mi 
a helyzet a hideggel? Szerencsére a mai kerékpá-
ros ruhák között már vannak a hideggel tökéletesen 
megbírkózók. Ha pedig nagyon jegesbe fordul az 
idô, akkor jöhet a síruha! Nekem nagyon bevált. Pár 
hete csak a kedvenc Biotex hosszúujjas aláöltöze-

tem volt a síruhám alatt, mégis teljesen komfortosan 
éreztem magam, és egyáltalán nem fáztam! 

Ráadásul kipróbáltam egy új kiegészítôt, a mo-
torosok kormányra szerelhetô meleg muff-jának 
bringás megfelelôjével vágtam neki a havas tájnak. 
Csupán egy vékony bringás cérnakesztyût vettem 
fel (persze a melegebb kesztyûmet is vittem azért 
biztonságból magammal), de amikor belebújtattam 
a kezemet a kormányra húzott két, a kezeket töké-
letesen védô muffba, melyen belül mind a fékek, 
mind a váltó tökéletesen kezelhetô marad, tökélete-
sen megszûnt a hideg menetszél hatása. Így indul-
tam neki kis téli túrámnak, tökéletes idôjárás elleni 

védelemmel és egy havas utak-
ra (is) tökéletes élmény-bringá-
val! Az utakon persze nem ta-
lálkoztam egyetlen bringással 
sem, amin nem csodálkoztam. 
Az alacsony dunai vízállás miatt 
a part mentén is hosszan tud-
tam haladni a jeges-havas tala-
jon. Gyönyörû volt, álomszerûen 
meseszép! A tökéletes csendet 
csak a dagadt kerekeim alatt 
összeroppanó hó hangja törte 
meg. A madarak is érdeklôdve 
néztek rám, amint kék síruhá-
ban eltekertem mellettük.  Az 
idillt csak az törte meg, ami-
kor egy szigetként kiemelkedô 
részhez érve, a sziget és a part 
közötti részen recsegni kezdett 
alattam a jég... 

Gondolom még akkor fagy-
hatott be a holtág, amikor ma-

gasabban volt a Duna, mert most csak levegô volt 
a jég alatt, ezért recsegett élesen a jég. Mivel nem 
lehettem teljesen biztos benne, hogy nem maradt 
némi víz is alattam, inkább felkanyarodtam a gátra, 
és a havas bringaúton folytattam utam északnak, a 
Dunakanyar irányába. 

Csak jóval sötétedés után értem végül haza, tel-
jesen felvillanyozva a megtapasztaltaktól. 

Óriási élmény egyébként az úttalan utakon gurul-
ni egy fatbike nyergében. Úgy érzi az ember, hogy 
nincsenek akadályok, bármin át tudsz gurulni!

Murlasits Attila

Téli túra Bulls Monster fat pedelec bringán
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A masszázs a legôsibb gyógymódok egyike, a 
test felületén, meghatározott fogásokkal alkalmazott 
mechanikus és bioelektromos inger, melyre kialaku-
ló válaszreakció a fizikai gyógyulás. 

A technika  Indiából  származik, ahol egészség-
ügyi és rituális célból egyaránt végezték. Egyiptom-
ban, Kínában és az ókori görögöknél is alkalmazták. 
Európában viszont a középkorban majdnem fele-
désbe merült, de a reneszánsz fellendülést hozott a 
masszázs számára is.  

Az elsô modern tudományos alapokra épülô fel-
jegyzéseket egy svéd vívómester Pehr Henrik Ling 
írta, mellyel megteremtette a modern torna és mas�-
százs alapjait, innen ered a“svéd masszázs” elne-
vezés.

	
A svéd masszázs olyan masszázsfajta, amely az 

egészség megôrzésére törekszik. Célja az  izom-
zat harmonizálása, és a szervezet életfolyamatai-
nak stimulálása mellett a jó közérzet kialakítása. A 
masszôr simító, dörzsölô, és gyúró mozdulatokat 
alkalmaz. Fizikai és neurohormonális hatása segíti 
a test egészséges mûködését, gyorsítja a betegsé-
gek gyógyulását, csökkenti a fájdalmat, felgyorsítja 
a sérülések utáni felépülést, de legfôképp elôsegíti 
a relaxációt. 

A sportmasszázs sokkal intenzívebb, 
erôteljesebb, mint a svéd masszázs, mert a mély-
izmokat is átdolgozza. Célja a sérülések elkerülé-
se, élénkítés és lazítás egyben, növeli az ellenálló 
képességet, javítja a sportteljesítményt. Általában a 
masszázs során a különbözô hatóanyagok is kön�-
nyebben juttathatók be a szervezetbe. Az egész-
ségtudatos sportolók számára egyre több termé-
szetes eredetû készítmény áll rendelkezésre. A 
Dr.Kelen kutatás-fejlesztôi például tudatosan vá-
lasztanak olyan alapanyagokat specifikált termé-
keikhez, melyek hatásmechanizmusa elôsegíti a 

bemelegítô vagy épp a lazító masszázs hatásfokát. 
Lássuk, milyen termékek segíthetnek sportolás elôtti 
és sportolás utáni masszázsok esetén.

Sportolás elôtti masszázshoz Dr.Kelen Hot mas�-
százsolaj!

A sport masszázs is két fô részre bontható 
jellemzôen sportolás elôtti és utáni kezelésre. A 
bemelegítéshez és a szervezet sportteljesítmény-
re való felkészítésére sportolás elôtt kb. 1 órával 
célszerû alkalmazni a sportolás elôtti masszázst. 
A Dr.Kelen HOT paprikakivonatos masszázsolaj, a 
fahéj-, rozmaring-, eukaliptusz-, és citromolaj op-
timális kombinációjával biztosítja az izmok jobb 
vér- és oxigénellátását, segít felkészíteni az izom-
zatot a sportteljesítményre, a feszülô, letapadt, me-
rev, görcsös izmokat felszabadítja. A masszázs vé-
geztével az izomzat rugalmasabb, ellenállóbb és 
terhelhetôbb lesz. A sportolás elôtti masszázs álta-
lában egy rövid, élénkítô hatású kezelés, amelynek 
idôtartama kb. 15-20 perc. 

Sportolás utáni masszázshoz Dr.Kelen Relaxáló 
masszázsolaj!

A Dr.Kelen Relaxáló masszázsolaj a benne levô 
rozmaring-, zsálya-, mentololaj segítségével fokoz-
za a masszázs lazító, regeneráló hatékonyságát. 
Segít eltávolítani a felhalmozódott salakanyago-
kat illetve az izomlázért felelôs tejsavat. A sportolás 
utáni masszázs nyugtatóbb és pihentetôbb jellegû 
masszázs technika, csökkenti az izomfájdalmat és 
izomfeszültséget, eloszlatja a sportolás során kelet-
kezett tejsavat és csökkenti a gyulladást. A mas�-
százs idôtartama 45-60 perc.

A fent említett masszázstípusok, sérülések 
megelôzése, valamint a nagyobb teljesítôképesség 
elérése érdekében hobbi- és versenysportolóknak 
egyaránt ajánlott.  

Dr.Kelen

Svéd masszázs, Sportmasszázs, 
„begyúrás” és levezetô masszázs

www.bringas.hu

Mit érdemes tudni a 
masszázsról?
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 GRAVELKINGGRAVELKING

EZ A GUMIKEVERÉK UGYANOLYAN KED-
VEZ  GÖRDÜL ELLENÁLLÁSSAL RENDEL-
KEZIK, MINT A PREMIUM COMPOUND. 
A  KOPÁSSAL SZEMBENI JAVÍTOTT ELLEN-
ÁLLÁSA TÖKÉLETES, HOSSZÚ ÉLETTARTA-
MÚ, KIVÁLÓ FUTÁSÚ EDZ GUMIVÁ TESZI. 

DEFEKTVÉDELEM

SÓDER, MURVA NEM AKADÁLY

MÉRET (SÚLY): 700X23C (220 G), 700X26C (240 G), 700X28C (270 G), 700X32C (320 G)
SZÍN: FEKETE

JELLEMZ K

AZ AX-  SPECIÁLIS SZÁLANYAGÁNAK
KÖSZÖNHET EN AZ ALACSONY GÖRDÜ-
L ELLENÁLLÁS ÉS A HATÁROZOTT
ÚT TARTÁS KÖZÖTTI ÖRÖK CSATA 
MEGSZ NIK, ÉS LÉTREJÖN A KETT  
TÖKÉLETES EGYENSÚLYA.

Új

EGÉSZ NAPOS
KÉNYELEM ÉS

VÉDELEM,
MINDEN

TEREPENTEREPEN

Panaracer Corporation P a n a r a c e r  C o r p o r a t i o n
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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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