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BARMIVEL IS GURULUNK,
AZ EGY ESZKOZ EGY TARGY.

A kivalasztas, megvalasztas fontos feladat. Akar milyen kategoriaju eszkozt
is vasarolunk, annak egyik célja, hogy a leheto legtobb igénylinkhoz
igazodjon. Elso sorban kerékparokra céloztunk, de igaz mindenre, ami gurul .....
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Tisztelettel, akkor begurulunk!

Ez a bulletin arrdl szél, ami jellemz&en gurul, két kereke van — dltaldban. Leginkdbb a kerékparokra fékuszélunk.
A teliesség igénye nélkil igyekeztink &sszedllitani par gondolataot, ismeretet, tapasztalatot, amit évek maltén is
elévehetink és ha apré részletekben valtozna is, hasznos tudds és érték marad. Ahogy a mozgés idétallosaga is
bizonyitia, ,Eppur si muove” (,Es mégis mozog (a Féld)” — Galileo Galilei 1642), most is aktudlis, kézel 400 év
utén. Azt nem igérhetem, hogy 400 év mulva milyen, itt régzitett ismeretek lesznek aktudlisak, de par évig biztos
hasznosak lesznek.

Soha ne feledjik, miért kezdtiink aznap gurulni, nem begurulnil (Gyenge poén, de csodds nyelviink annyi ja-
tékra ad lehetéséget). A mozgds, a természet, a kikapcsolédés, a feltdltiédés és a mosoly, a szivmelengetd jokedy
a legfontosabb.

Szerencsére kamaszkor( gyerekeink is részt vesznek ebben a foglalatossédgban, ahol egyitt vagyunk, nevetgé-
link, jarjuk a kérnyezetinket, mozgunk és élményeket gydjtink. Ezen feltl sajét kis gondolatokat, megjegyzéseket
is tettek. A gyerekszdj ugye, egy mdsik nézdponttal gazdagit. Készénjik nekik!

J6 pihenést, kellemes idétsltést, legjobbakat!
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Nekiink nyolc, hogy talaljuk meg a legjobbat!
- Nyolc tipp a valasztashoz!

Barmivel is gurulunk, az egy eszkéz, egy targy. A kivdlasztds, megvdlasztds fontos feladat. Akér milyen kategéridjio
eszkdzt is vasdrolunk, annak egyik célia, hogy a lehetd legtébb igényinkhéz igazodjon. Elsd sorban kerékpdrokra

céloztunk, de igaz mindenre, ami gurul ....

Az els8 és dltaldban a legfontosabb szempont - ha elismerjik, ha
nem - az dr. Akdr egy, akdr t6bb kerékpdrt, rollert, motort, robogét

szeretnénk, az elsé mérlegelési szempont mennyi pénziink van.

Lehetdség van arra, hogy hitelt vegyink fel, ennek részleteirsl
egyedileg tdjékozddjunk. Legyink redlisak és dtgondoltak a
finanszirozds esetében, gondolkodjunk
felelésségteljesen!

Amikor tudjuk, meddig ér a takardnk, mekkora keret dll rendelkezés-
re, vegyik szdmba, mire szeretnénk haszndlni az Gj szerzeményt.
Sajét tapasztalat, hogy a vasarlést kévetéen, egyre tobb lehetéséget

taldltunk, tarsaséggal. csaldddal.

Az elsé évben, nagyjébdl 500 km-t tekertem. A harmadik
évben, mar 1.800 — 2.000 km kdzott hajtottam. Egyre jobban
beépitettem a mindennapjaimba, csaldddal, térsasdggal napi

kerékpdr tirdkat szerveztink.

Nem csak egy célra tervezziink. Terepen, kdziton, kerékpdriton
haszndljuk? Esetleg ezek mindegyikén? Ehhez igazitjuk, milyen t-
pust vélasszunk - kerékpdr esetében pl. trekking, vdrosi, orszagut,
e-bike, stb. Itt szamit a (vaz) méret! A kerékpar - de a motor, robogéd
is - nem csak gurul. El kell indulni és meg is kell &lIni vele, mindezt
biztonségosan. Ehhez mindképpen javasolt valamilyen helyszinen
élében kiprobdlni, vagy a kérnyezetinkben elérhetd eszkdzoket ,el-

kérni egy kérre”.

Mikor vdlasztottunk, kamaszkord fiam ugyanazt a vézméretet
kapta mint én, mert a kormdny és az Glés bedllitdssal neki is

testre tudtuk szabni a bedllitdsokat, volt mozgdsterink.

Fontos a sily és az anyag. A leggyakoribb kerékpdrhoz haszndlt
anyagok aluminium, acél karbon, vagy fitén. Ez a haszndlat és az ar
tényez6t is érinti. Amint gyakoribb lesz a haszndlat, annél fontosabb,
a guruldson kivil - gardzs, terasz, erkély, folyosd, stb. - hol téroljuk,
tartjuk a kerékpart, rollert, stb.

Amikor mér megvagyunk a fentiekkel, fontos szempont a kerék
méret és a fékek tipusa, hatékonysdga. A testméretiink és a tervezett
hasznélati célhoz igazitanddk ezek. Szémolni kell azzal, hogy egy
trekking - terepen is haszndlhaté - bringa, akér 40 km/h csicssebes-
séget is elérhet. Ekkora sebességnél mdr lehetnek izgalmas pillanatok
gurulds, fékezés sordn! Bizonydra hamar észrevehetd, hogy a kie-
gésziték milyen segitséget jelenthetnek. Ezt mér a vésdrlés elét érde-
mes tervezni. A kényelmes ilés, a harmonikus sebességvdltd, vagy a

hatékony vilagitds nagyon fontos lesz a rendszeres haszndlat soran.

Hamar réjsttem, néhdny megtett kilométer utén, nem mindegy

mi van ,alattunk”, ami nem téri fel, viseli meg a hatsénkat. Sét,

megkedveltem a bicajos nadrégot, a hasznos ponton elhelye-
zett szivacs betéftel.

A végsd dontés eldtt olvassunk véleményeket és teszteket. Tanuljunk
mds tapasztalatdbdl. Amikor megvan a bringa, szép lassan kialakul

egy kézeg, vagy megtaldlunk olyan lehetéségeket, ahol velink azo-

nos érdeklédési emberekkel élheftjisk at az élményeket.
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Gurulj biztonsagosan!

Amikor megvan a kerékpdr, roller, motor, a ,,gurulds” nem csak mozgds tébbnyire a szabadban, hanem sok ténye-
z8bdl 4ll6 tevékenység. A mindennapokban t6bb okbél mozdulunk meg, pattanunk nyeregbe. Akérmit is teszink,
a kintlét egyik legfontosabb szempontja, a biztonsdg.

A kézlekedés szabdlyai minden résztvevére érvényesek, védik Sket. Akdr gyalogos, akdr kerékpdros, motoros, vagy rollerrel kézle-
keds, egyitt kell mGkédniink, barmilyen médot is valasztunk. A KRESZ szabdlyok néhdny fontos eleme, ami a kerékpdrosokat illeti:
* kdz0ton a téblékat figyeljok - pl. elsébbség adds, gyalogos atkeld

* jobbkéz szabdly haszndlata - Gtkeresztez8désben a jobbrél jevének van el8nye

* zebrdn haladé gyalogosnak elsébbsége van - kerékpart attoljuk a zebrdn

* sisak nélkiil max. 40 km/h a megengedett sebesség - DE! viseljiink sisakot, barhol, barmilyen sebességgel haladunk

A testi épségiink érdekében haszndljunk véds felszerelést. A megfelelé méretG és mi-

néségl sisak életmentd lehet. Figyeljink a lathatésagra. A kerékpdrok - motorok,
rollerek - esetében is fontos, hogy megfelel6 miszaki &llapotban legyen. A
keréknyomds, fékek és a vildgitds a legfontosabbak, de a régzitések - ilés,
kerék, tartozékok - ellenérzése is segiti a biztonsdgos kézlekedést, meg-

el6zheti a baij.
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| Stilus, kényelem,
praktikum!

’ A kézlekedés, egI ye!dl a termé-

szetben, kijelélt utakon, akdr
térsasédgban, de a zsufolt nagyvd-
rosokban is szikségessé teszik a
kérdltekintést. Ha alaposan akarunk
ehhez kézeliteni, akkor az id8szakhoz
és a sok egyébhez 6ltézkodéssel, viselet
is tudunk javitani az élményen

A kerékpdrokndl - de a rollereknél, robogékndl, sét! a motorok-
ndl - nem csupdn divat az &ltézet. Taldn legfontosabb a sisak.
Ne feledjik, hogy szélben, napsiitésben, hidegben, melegben
6rdkig a fejinkdn van. A biztonsdg és minéség mellett fontos, a
i6 szell8zés.

A sisak mellé - nem csak jél néz ki - hasznos funkciéi vannak a
szemivegnek. Persze véd a napsugdrzastdl, igy javitia a latdsi
viszonyokat, de ez mellett a széltél és a haladds kézben ,szem-
be érkezd " rovaroktdl is megév.

A keszty( is hasznos. Nem csak stabilabb fogést ad a kormany-

ndl, de az esetleges sérilésektél is megvéd. Természetesen nem

maradhat ki a ,bicajos nadrég”. Pdrna van a nadrdg belss részén,

ami csdkkenti a s0rléddst és a nyomdst hosszabb tavok esetén.

Atlagosan 10 kilométeres tévot tesz meg egy kerékpéros
alkalmanként.

Valamilyen kiegészitét - kistdska, vazra illeszthetd zseb, hatizsak
- szerezziink be abbél a célbél, hogy pér parésdgot - ezekrdl
egy mdsik irdsban részletesen - magunkkal vihessink.

Minden ruhdzat, kiegészité elsésorban a szerepe miatt jelen-

t8s, de a min&ség itt is a funkcid elényére valik

L\ AP—
N ELETMOD BULLETIN
)



-..amigurul.hu

Tankolj fel, téltsd Gjra

De hogyan, mivel?

A kerekeken gurulds tébb kevesebb fizikai igénybevétellel jar. A testink éltal elhaszndlt tdpanyagokat pétolni kell.

Barmilyen formdban, intenzitdssal végzink mozgdst, trilnek a
szervezetiinkbd| az asvanyok, vitaminok, tdpanyagok. Nem csak
a kiszaradds - ezt éndlléan targyaljuk -, dsvanyok, vitaminok hi-

dnya okozhat sérilést kellemetlenséget.

Az egyik tdra el nem megfelel8en vittem be a tdpanyagokat,
dsvdnyokat, vitaminokat. Kézel 18 kilométeren keresztil lesa-
vasodott combizommal tekertem, 37 Celsiusban. Hidba pétol-
tam ad hoc, a szervezetemnek fel kellett dolgozni a sokkot. A

féjdalmat leszémitva a t6bbiek élményét is nehezitettem.

Az elsd és legfontosabb, készitsik fel a testinket. Ez a terve-
zett mozgdstdl figgetlenil, a megfelel alvdssal kezdddik. A
megfelelé melatonin szintet tartalmazé élelmiszerek fogyasztas
kézvetleniil befolydsolhatigk az alvést, csdkkent bevitel esetén
romlik az alvds min8sége. A helyes melatonin szint eléréséhez
vitaminok és nyomelemek bevitele fontos. Ezek a folsav, B6- és

B12-vitamin, magnézium, cink.

A tervezett mozgds mennyiségétdél és mindségétsl fiiggden

készitsik fel szervezetiinket. Ha csak 5-10 kilométer tekerésre
szamitunk, idedlis kérilmények kozstt, elegendd megfeleld vizet
vinnink magunkkal. Azonban minél nagyobb tav és erésebb a

kihivas, annak megfelel8en késziljink fel.

Sajat tapasztalat, hogy 30 kilométernél kisebb tévokra
elegendd csak vizzel elindulni, f8leg, ha a tervezett Gtvona-
lon vannak elérhetd/nyitva tartéd pihendk. Ha mér 50, vagy

tébb kilométeres tirdkat tervezink, keril a csomagba — a

viz mellé — vitaminos ital, bandn és egy két laza szendvics

/teljes kidrlésy kenyér, szinsonka szeletek, féit tojas mellé

uborka, paprika /. Es egy j6 hir, pér szem /nem a félkilés
XXXL csomag/ gumicukor is mehet.

Ma Magyarorszdgon - majdnem a telies orszdg teriilete értendd
- 10-15 kilométeren beliil taldlunk emberlakta telepiilést, ahol segit-

séget kérhetiink. Panikra nincs ok, de soha nem art ha felkésziliink.

Y —
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Mit igyunk? - Kézben és utana!

Minél intenzivebb a fizikai igénybevétel, anndl fontosabb a folyadékok szerepe. A szénhidréthiany mellett a dehitra-
técié (kiszdradds, nagymennyiségd folyadék és elektrolit vesztés).

Aktiv mozgds elétt, kézben, illetve utédn nagy mennyiségl fo-
lyadékot fogyasztunk, dm &svényi anyagok nélkil, megtérténhet,
hogy a testfolyadékok felhigulnak, ez pedig nagy mennyiségi
folyadékvesztéshez vezethet. Az alacsony sészint a testinkben
gdresot és kimerilést okozhat. A megel8zéshez idedlis esetben
ajanlott sét, gyorsan felszivédé glukédzt, dsvényi anyagokat és

vitaminokat tartalmazs italt fogyasztani.

Sajdt tapasztalat a vizben oldédé italpor — amit a legkdze-

lebbi gyégyszertérba lehet recept nélkil kapni, gydgyszeré-

szek ajdnldsa alapjén. Nem csak vitaminokra, dsvdanyi sok
potldsdra is szikség van. Az er8sebb izzaddskor a pélén,
sapkdn megjelennek a ,fehér sécsikok”, ami jelzik a tévozd

dsvényokat.

A mozgds kézben nem tesz jét az alkohol. Az alkoholfogyasz-
tés a mdj fehérjeszintézisére van hatdssal. Mint mindenben, it
is a tolzaskat kell kerilni. Az a legjobb, ha a tira végén, az
esti élmény beszdmolok idején keril elénk a sér és a vérésbor,

mértékkel.

9
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Szerviz - csindald magad!

Murphy szerint, ,Ami el tud romlani, az el is romlik”. B4rmit is terveziink, barmit is gondolunk, alapvetd tartalékok,

eszkézdk legyenek ndlunk.

Bdrmilyen eszkdzt haszndélunk, szédmitanunk kell arra, meghibé-
sodhat. Ami gurul, a mozgé alkatrészek mellett érdemes szédmol-
nunk egy-két olyan helyzettel, ahol a legegyszeribb, ha mi orvo-
soljuk, helyben a hibat.

Legfontosabb a modern korban, legyen feltélive a mobil tele-
fonunk és ha van lehet8ség, egy feltsltétt power bankot /kiilsé
akkumuldtort/ megfelel t51t& /csatlakozé kébellel is vigyink ma-

gunkkal. Ez alapvetéen a segitségkérés, vagy kapcsolatteremtés

elengedhetetlen eszkdze. Nagy dltalédnosségban mar okostele-
fonokat haszndlunk, mobil internet eléréssel. A mobil internet se-

gitségével akdr szerviz pontokat is kereshetiink, vagy révid vide-

6kban elérhetd tandcsokat, részletes ,recepteket” is taldlhatunk.

Vannak olyan kerékpdros szervizpontok, ahol QR kéd beolva-

sdssal azonnal egy defekt esetére sz6l6 oktatd videdkat ériink

el. Komoly segitség, ha nem mindennapi rutin a kerékcsere.

A kerékpdr utak mentén gyakran taldlunk olyan pontokat, ahol
kerékpdr javitast segité szerszamok érhetéek el - pl. villaskulcsok
tobb méretben, francia kulcs, fogé, stb.

Akdrmilyen tavon is megyiink, a kerékcseréshez szitkséges vil-
laskulcsok - 15 8s méret, 2 db -, gumileszedé eszkéz legyen
ndlunk. Ezeket pdr ezer forintért be lehet szerezni interneten,
szerszdmboltban, piacon.

Ezen felil - kerékpdr tipusonként eltérhet - felfjhatéd belsét,
legaldbb 1 db ot vigyiink magunkkal. Es ehhez kapcsolédva egy
pumpdt is.

Ennél komolyabb felszerelésre a hobbi guruldsndl nem no-
gyon van tébbre szikség. Ezek egy vazra er8sithetd taskdban
elférnek, nagy terhet nem jelent.

FONTOS! Vigyiink elsdsegély alapcsomagot. Nem kell bo-
nyolitani. Egy csomag higiénids kend8, papirzsebkends, sebfer-

t6tlenitd /pl. Betadine/, géz, Leukoplast.
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Elozzik meg a kellemetlen meglepetéseket!
- Tervezés, szervezés, felkészilés

Soha sem ért, ha indulés elétt kérilnézink az interneten, milyen segitségnydjtdsi pontokra szdmithatunk. Ha mdr a
szervezetink ellatasardl /étel, ital, felszerelés/ és a kerékpdrokrél gondoskodtunk, szenteljunk figyelmet a kérnyezetre.

Barmilyen tavra is tervezzik a gurulést, legfontosabb, az Gtvonal.
Egyre tébb applikacié, alkalmazds ad informdcidkat. Ne csak
ezekre hagyatkozzunk. A 30-40 km nél nagyobb - vagy t6bb
4rds - guruldsok elétt érdemes az Gtvonal pillanatnyi éllapotdnak

is utdnanézni a neten.

A Magyar Kézit Nonprofit Zrt. hivatalos rendszere a KENYI
— Kerékparat Nyilvéntarté Rendszer — elérhetd a https://

kenyi.kozut.hu cimen. It hivatalos tdjékoztatdst kaphatunk
a hazai kerékpdrutakrél. De elérhetd pdr javasolt Utvonal,

nyomvonal jeléléssel.

A gurulds nem egyszerGen egy tav megtételérél szél. Az a kér-
nyezet, t4j ahol elhaladunk, szdmtalan csodds helyet, latvanyos-

ségot, vagy csak apré, magdval ragadé élményt tartogat. A kié-

pitett, vagy kijelslt kerékpdros Utvonalak mentén akad létivald

és érdemes ezekre

A gyerekekkel kozés tekerésnél az egyik ilyen ,,csoda” Buddn,
a Rémai part és a Lupa sziget  kdzotti szakaszon, a Duna
artérben, farénkokbdl faragott figurdk él8 kérnyezetben ma-
radtak meg az emlékezetben. A kévetkezd alkalommal mdr

Ugy szélt a kérdés: “Apa, a mosolygds fék felé megyink2”

Erdemes azt is megnézni, a terveinkben szereplé Givonalak men-
tén milyen vendégldtdsi alternativak vannak, azok nyitvatartasa
mennyire aktudlis. A vendéglatdhelyek nem csak étel, ital, mosdd
lehetéségeket adnak. Sok esetben helyi, aktudlis infékhoz jutha-
tunk, valamint hasonlé gurulé tarsasdgokkal taldlkozhatunk és

nem utolsé sorban elssegély nyUitast is kaphatunk.
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Gondozzuk azt ami gurul!

Aztén a tira végén faradtan, tele élménnyel megpihenink, térsasdgban, vagy csak intim magdnyban. Ne feledjik el
azt az eszkdzt is megtisztelni, hogy ehhez hozzdsegitett. Es mdr késziljink fel a kévetkezd dtra, legyenek a kerekek

guruldsra készek!

Minden karbantartds elétt tisztitsuk meg ami gurul. A vaz, kerék,
tartozékok lemosdsa, attérlése nem csak esztétikai, hanem prakti-
kus is, hisz napok mulva a rdszdaradt koszt nehezebb eltévolitani.

A legfontosabb, hogy indulds elétt a keréknyomdst ellen&riz-
zik. Ezek az ajdnlott értékek dltaldban az abroncsok oldaldn
vannak feltintetve. Télen a nagyobb felileten tapadds miatt lehet
alacsonyabb az érték, ,laposabb” a gumi. Erdemes - leginkdbb
az els8 - kereket ellendrizni, hogy nincs benne ,nyolcas”, azaz
nem itéttik meg a kereket, egyenletes a futdsa. Ez a fék kopdsa

és a biztonsdgos haladds, megallés fontos tényezdje.

Az egyik kézel 100 km es tekerésre az elsd kerekemben

hatalmas nyolcassal mentem. Az elsé féket igy szinte nem

10

is tudtam haszndlni. Nem volt j6 érzés megereszteni

a bringét a lejtéksn...

Akér fékbetét, akér fékpofa az dllapotot ellen8rizzik indulds
elétt és a gurulds utdn is. Mindenki mdashogy szereti, de minél
keményebben - révidebb fékkar tdvon - fog a fék, anndl biz
tonsdgosabb.

Erdemes gyakran olajozni a lancot és a fogaskereket is.
Par csepp olaj a ldncra, egy ires tekerés, fel-le véltas és
mdris szétoszlott a kendanyag. Tegyik le 4gy a kerékpart,
kismotort, rollert, hogy amikor a legkézelebb haszndlni sze-
retnénk, ne akkor szembesiljink azzal, milyen hidnyosségok

vannak.
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Hull a hé?!

A tél kezdetekor a kerekek is aludni térek, de gondoljunk arra, pér hénap és Ujra szolgdlhatnak, Adjuk meg nekik,

magunknak a nyugodt, téli dlmot.

Amint letesszik télire a kerékpdrt, motort, rollert - mar aki leteszil
- nagyjabél 3-4 hénapig tarté pihenére késziilink fel.

Mossuk le és ha lehet a szabadban, szdraz napsitésben, vagy
alapos é&ttérléssel, szarazon tegyik el, hogy tavaszra ne egye
meg a rozsda. Szintén fontos a ldnc és a vélté alapos tisztitdsa,
majd olajozdsa. Ezzel védéréteget adunk ami véd a korrézié
ellen is.

Akdr kerekeken, akdr falra szerelt kerékpdr térolén ,l6gja &t a
telet”, a keréknyomdst normdlra kell fgjni és 2-3 hetente ellenériz-
ni. A kerékpdr silya, ha gumikon telel &t, folyamatos nyomdst

ad, igy ha a gumi leereszt, megtérhet, ami defekthez is vezethet.

1

Erdemes a takaréponyvaval lefedni. Ezek az interneten és a na-
gyobb druhdzakban 1-2 ezer forinttél 30 ezres drig kaphaték. Ha
fedett, esetleg fitstt helyen van, akkor is érdemes letakamni, a por miatt.

Amikor letesszik a. bringdt, kismotort, rollert télire, mar legyen
oft a fejiinkben, tavasszal jén a j6 id8, Gjra gurulunk. Erdemes a
tavasz elétire - pl. februdr kdzepe téjdra - tervezni egy szervizes
tnézést. Igy elkerilhefiik a témeget és a szervizes is alaposabb

lesz, ha nem dllnak tucat szam a kerekek a nyakukon.

Amint eltettik a kerékpdrokat, jdhet a foté album készités a gu-

rulés emlékeibdl. Kézés program, kellemes emlékek, élmények.

Yo - .
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