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ELOSZO

Ha jartal mar maratonon, talan te is érezted, hogy az utols6 kilométerek
megtétele a legnehezebb. Pont igy érzem én is: most, hogy méasfél év munka
utan mar csak az el®sz6 megirasa maradt hatra, minden energiamat 6ssze
kell szednem, hogy képes legyek dsszehozni ezt a néhany sort. Es ha
készen lesz, ugyanolyan faradtan fogok dsszeroskadni, mint egy 100
kilométeres maraton letekerése utén, és ugyanazt a boldogsagot fogom
érezni: sikerdlt!

A hegyikerékparozas mar nagykoru sport, mégis toretlen dinamikaval
fejledik, évrel évre Gj kerékpérozasi formak, j technol6giai megoldasok
jelennek meg. Magyarorszagon is élénk a bringas élet, lassan minden nyari
hétvégére jut egy tdmegeket vonzd maraton, és egyre tobben valasztjak a
sportolasnak ezt a formajat. Az elmult években mégsem jelent meg olyan
magyar kdnyv, amely segiteni probalna a hegyikerékparozast még csak
most kostolgatok szamaéra, holott az internetes férumokon folyamatosan
tapasztalom, hogy erre nagy igény van. igy sziiletett meg az elhatarozas
2003 elején: legyen egy bringas konyv, amely érdekes, szines formaban
mutatja be a bringas életet és mindazt, amit a hegyikerékparozasrol
tudni érdemes.

A kdnyv, amit a kezedben tartasz, nem profik munkaja. Nincsenek
szakirok, profi fényképészek, hivatasos tordelek mogotte. Csak a
hegyibiciklizés szeretete és a lelkesedés dnthetett annyi eret belém,
hogy képes legyek egy ekkora munkat elvégezni, olyan terlletekre
kalandozva, ahol azelett még sosem jartam, izzaszt6 emelkedekkel és
szédite lejtekkel tarkitva. Szinte biztos, hogy a kényv nem tokéletes,
lehetnek benne pontatlansagok, kevésbé sikerult fényképek és térdelési
megoldasok. Remélem, mégis sokaknak tudok segiteni abban, hogy
jobban megismerjék és megszeressék ezt a sportot, barmelyik aga is all
kozel a sziviikhoz. Tekerjetek sokat, és vigyazzatok magatokra!

Baki Adam

Ameddig csak vissza tudok emlékezni,
mindig bringaztam. Mi6ta 12 évesen,
1990-ben eleszor lattam MTB-t, a he-
gyikerékparozas az életem nélkiilozhe-
tetlen része. Nyaranta csomagtartos t-
rakat tettiink Europaban, 1995-ben részt
vettem minden cross-country versenyen,
1 évig bringés futarkodtam Budapesten,
Ujabban a hazai és killfoldi maratonok
hangulata ragadott magaval, és persze
nem telhet el hétvége egy kiados tara nél-
kil a hegyekben. Soha nem voltam, nem
is leszek profi, de ez nem is szikséges
ahhoz, hogy a hegyikerékparozas barmi-
kor képes legyen 6romet okozni.
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Szeretném megkoszonni barataim és partnereim segitségét,
akik nélkdl a konyv nem készult volna el, de legalabbis
szegényebb lenne:

Asztalos Andréas
Baki Miklos
Berényi 'Vole’ Tibor

Kisvajda

Koller Krisztina
Kolozsvari Tibor
Bognar Tamas Kopornoky 'Kivi’ Péter
Buruczki Szilard Kovéacs Natali
David Erickson Kovéacs Tamés
Ersek Nandor
Holde Schneider

Hornyak Balazs

Kovécs Gergely Viktor
Kehalmi Istvan

Lajer 'Major’ Balazs
Lajtar Erik

Lajtar Jene

Jacquie Phelan
Kaposi Zoltan

Kétai Ferenc Lerincz Olivér

A fotokeért kdszonet illeti a kdvetkezeket: Reviczky Zsolt,
Moczar Zsolt, Holde Schneider, Harnasi Gabor, Nagy Lorand,
Lajtar Jene, Ard6 Tamas, Bognar Tamas, Szerda Léaszlo,
Kerékgyarto 'Feat’ Gergely, Sarkany Orsolya, Dirk Belling,
Kaposi Zoltan, Kona, Cannondale, Magellan, Specialized,
Cratoni, Shimano, Merida, Race Face, SRAM.

A konyv elkészitésében nélklldzhetetlen segitséget nyuj-
tott néhany csodalatos eszkdz, tdbbek kdzott a Canon
D60 fényképeze=gép és az Adobe Photoshop és InDesign
programjai.

A munkaval toltott 6rak szazainak zenei alafestését feként a
kovetkezek biztositottak: After Crying, Anathema, Ayreon,
Conception, Dire Straits, Dream Theater, Kaltenecker Trio,
Mike Oldfield, Millennium, Morcheeba, Nevermore, Pain of
Salvation (Hej Dani!), Pat Metheny, Pink Floyd, Sacred Spirit,
Steve Vai, Sting, Toto, U2, Vangelis. Kdszénet nekik!

Koszonettel tartozom még mindazoknak, akik munka-
jukat és gondolataikat az interneten kozzétéve segitettek
és inspiraltak.

Végezetiil koszonet illeti a Velotrade Kft.-t, sok kozul az
egyetlen céget, amely Ugy érezte, érdemes tamogatnia egy
magyar kerékpéaroskdnyv megjelenését.

Moéczér Zsolt

Nagy 'Gizmo’ Attila
Nagy Lorand
Nagyfugedi Zsombor
Regényi 'Rendall’ Adam
Reviczky Zsolt

Sinya & Kk

Szécsi Ildikd

T6th *Spen6t’ Zoltan
Vajda Marta

Vass 'Tyito’ Laszlo
Vinczeffy Zsolt



Menj és nyisd ki az ajtot.
Hatha kinn

egy fa, egy erde,

egy kert vagy
csodavaros Var.

Menj és nyisd ki az ajtot.
Hatha ott egy kiskutya.
Vagy talan egy régi arc,
egy pillantas

vagy egy kép masa.

Menj és nyisd ki az ajtot.
Ha kod van,
majd letisztul minden.

Menj és nyisd ki az ajtot.
Akkor is, ha csak

a sotét asit rad,

akkor is, ha

a szél stivit csak,

akkor is, ha nem lesz semmi,
menj és nyisd ki az ajtot.

Legalabb huzat lesz.

Miroslav Holub
(ford.: Nagy Marta)
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A kerékpérosipar nagyon sok-
ban hasonlit a szamitégépek
vilagahoz: a Shimano hasonl6
egyeduralkodénak szamit,
mint a Microsoft, ugyanugy
megvannak a jol mekdde, de
lényegesen kevésbé elter-
jedt megoldasok, és atlagos
halandoknak szinte atlat-
hatatlan a kilonboze alkat-
részek egymaéssal valo kom-
patibilitasa. Evrel évre jelennek
meg az Uj technoldgiédk, az Uj
kerékparozasi stilusok kiala-
kulasat kovete fejlesztések,
igy egyre nehezebb atlatni,
hogy melyik alkatrész milyen
célra vald. Mindennek dacara
a kovetkezekben megprébaljuk
attekinteni a modern kerék-
parok Osszeteveit és a velik
kapcsolatos legfontosabb tud-
nivalokat.
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Valtérendszerek

Az else hegyikerékparos valtérendszereknél eldl 3, ha-
tul 6 fogaskerék kapott helyet, ami—elméletileg — 18 se-
bességet jelentett. A valtas ekkor még pozicionalas nél-
kil mekodott, azaz a valté nem kattant at magatél a
megfelele fokozatba, hanem a bicajosnak kellett a foko-
zatmentes valtokarral atéallitania a valtét. A pozicionalt
rendszer megjelenése sokat kdnnyitett a bringasok
életén, mert nem kellett tobbé arra figyelni, hogy a
lanc a megfelel= helyre kerllt-e, a valtd egy kattintassal
helyre dobta a lancot. Késebhb a fogaskeréksor fogas-
kerekeinek gyarapodasaval megjelentek 21, 24 és 27
sebességes rendszerek, a valtok egyre pontosabbak és

A Shimano else legyikerékparos

alkatrészcsoportja ma mar

tortenelem. konnyebbek lettek, de a valtas alapvete mekodési elve
nem valtozott.

Ma mar az alkatrészcsaladok
tobbsége 27 sebességes, 6sszeteve-
ik pedig szabadon felcserélhetek
egymassal, igy ha 0j biciklid v-
an, nem kell aggédni az alkat-
rész-utanpotlas miatt. A régeb-
bi, komolyabb 21 és 24 sebességes
rendszereket azonban ma mar nem
gyartjék, ezért el=fordulhat, hogy ha egy
alkatrész, példaul egy korabbi 8 fokozatu
XT véltékar elromlik, akkor a teljes rendszert
cserélni kell, mert ma mar nem lehet magasabb
kategdriaju 8 fokozatl valtokart kapni. A mar-
‘ mar ereltetettnek tene fejlesztések és a korabbi alkat-

részek utanpotlasanak hianya miatt sok kritika is éri a
Shimanot. Ezt prébalja kihasznalni a SRAM cég, amely
sajat valtérendszereinek gyartasa mellett igyekszik
betdmni a Shimano termékpalettajanak kisebb lyukait
A 20 évvel késebb is. A SRAM kétféle valtozatban gyartja valtoit és
megjelent XT P véltokarjait: az egyik a Shimano-alkatrészekkel egyutt

alkatrészek mar = ' .. hasznalhat6, mig a méasik a Shimano-rendszerektel
egész masképp = eltére, sajat szabvany szerint mekddik. A 90-
mutatnak. )

es években még tobb nagy cég is kisérletezett
hegyikerékpéaros valtorendszerek gyartasaval,
de nem bizonyultak sikeresnek, és méra csak a
Shimano és a SRAM maradt a porondon.

_
-

A valtékar

A hegyikerékparokon gyakran és gyorsan kell véalta-
ni, ezért a valtékarok kényelmes elhelyezése és haszna-
lata volt az egyik legfontosabb megoldand6 kérdés a
kezdetekben. A 80-as évek végén a SIS rendszer meg-
jelenésekor a Deore XT valtokar a mai legolcsobb brin-
gakon még lathato felse valtokarra hasonlitott. Ez a
megoldas kdnny e és szinte elnyhetetlen, nehéz terepen
azonban megmutatkoznak a hidnyossagai, ezért hamar
elkezdtek mas megoldasokat keresni a gyartok.

B i ; .-*.L
A 80-as évek egyeduralkodo felse

L . i . véltokarjaval ma mér csak a leg-
Nagy elerelépés volt a Shimano RapidFire, majd olcsébb bringakon talalkozhatunk.

a RapidFire Plus elnevezést kapott rendszerének meg-
jelenése, amely mar a kormény alatt helyezkedik el, és
kalon karocska szolgal a fel- és levaltasra. Hasznalata
rendkivil kényelmes és megbizhato, igy nem csoda, hogy
tobb mint 10 éve gyartjak kisebb moédositasokkal, és a
hegyibringak tobbségén ma ilyen talélhat6.

A RapidFire valtokaroknak csak a 90-es évek v A mineségi bringakon a
kozepén tamadt konkurenciaja a Grip Shift (ma g+ Shimano RapidFire Plus
SRAM) altal gyartott markolatvaltok szemé- =y vltdkarja fordul ele a

lyében, amelyek szintén jol mekod- leggyakrabban, amelyhez

h s .. hasonl6t a SRAM
tek, Ujszere érzést nyujtottak, is gyart.
tartdsak, és nem utolsdsorban ,“
aruk is joval alacsonyabb volt a d f "
ol

Shimano sokkal bonyolultabb 9
valtokarjainal. Bar mara a mar- .
kolatvaltok a felssbb Kate- i
goridkban hattérbe szorultak,

az also6- és kozépkategoriaban, varosi
kerékparokon és gyermekbringakon
naprol napra népszerebbek lesznek. Ennek
oka, hogy akik keveset kerékparoznak vagy
csak most baratkoznak a kerékpérozas rejtelmeivel,
esetleg gyengébb meszaki érzékkel rendelkeznek, sokkal
konnyebben boldogulnak a markolatvaltéval, és nem
kell gondolkodniuk azon, mit és merre kell megnyomni
a kivant fokozatba véltadshoz. Versenyzésre az teszi
csabitova, hogy a teljes attételtartomany elérhete vele
egy mozdulattal — a Shimano rendszerei 1-3 fokozat
valtasat teszik lehetevé egy kattintassal — bar cserébe
le kell mondani a fékezés kozbeni valtas leheteségérel.

A SRAM hagyomanyosan markolatvaltoval arulja
véltérendszereit, amely Shimano-kompatibilis valtozat-
ban is kaphat6, de a RapidFire rendszerhez hasonl6
valtokart is forgalomba hozott a cég. A Shimano csak
varosi alkatrészcsoportjaiban hasznal markolatvaltot.

A markolatvaltok a SRAM nevéhez
fezednek.
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A Shimano valtékarok legtjabb
generaciojan a fékkar tovére nett
bumszliban rejtették el a valto-
mechanikat, igy a fékkar egyben
valtokarként is funkciondl.

A véltokarok kozt a legUjabb jovevény
a Shimano 2003-ban bemutatott, for-
radalminak szant Uj megoldéasa, az integralt fékvaltokar,
amelyen a fékkar tolti be a valtokar szerepét is: a
fékkar le- és felfelé pockolésével teszi lehetevé a val-
tast. Az alapelv az orszaguti kerékparok vilagabol szar-
mazik, ahol mar évek 6ta hasznélnak hasonl6 médon
mekdde valtokarokat. 2003-t6l az XTR, 2004-t=l a
Deore XT, 2005-te| pedig a Deore LX, Saint és Hone
alkatrészcsoportban talalhatod meg ezt a megoldast —
a Shimandt ismerve nem kell sok ide ahhoz, hogy az Gj
bringék tébbsége hamarosan ilyen valtékarokkal kerljon
forgalomba.

A hagyomanyos fékkarok nem oriilnének,
ha ilyen helyzetbe kerilnének, a Shimano
(j Dual Control rendszere fékvaltokarjainal
azonban nincs ok az aggodalomra, mivel
ez a mozdulat nem a fékkar elpusztitasa-
ra, hanem valtasra szolgal. Ha az (j rend-
szer bevaltja a hozza fez6tt reményeket és
elfogadotta valik, ami a Shimanét ismerve
felettébb valészine, varhatéan néhany
éven beliil fel fogja valtani a népszere
RapidFire valtokarokat.

Hatso valtd

A héatso valtok piacat egyértelmeen a '-%:-t'ﬂ .\l

Shimano uralja, de sok bringan talal-
kozhatunk SRAM, ritkabban Suntour
valtokkal is. A Shimano valtéi kom-
patibilisek egymassal, a SRAM hétso
valtoéi viszont csak SRAM valtokarral
hasznalhatok.

A héts6é valtok mekodésukben alapveteen alig
véltoztak az utdbbi évtizedekben. Kulonlegesség-
képpen érdemes megemliteni, hogy a felnijeirel hires
francia Mavic orszaguti kerékparokhoz elektronikus
valtérendszert fejlesztett ki Mektronic néven, a Shimano
pedig Airlines néven jelentetett meg egy seritett leveges
valtérendszert downhill versenyzek szamara, ez azonban
nem volt elérhete a nagykozonség szamara. Mindkét
rendszer gyartasat felfliggesztették, mégis elképzelhete,
hogy a technika ezen utak valamelyikén fejledik majd
tovabb.

Else valtd ™
A4

Ez az alkatrész az évek soran keveset valtozott, a legfebb 3 -}

Ujdonsag vele kapcsolatban az, hogy megjelentek ko- .

zépcsapagyra rogzithete valtozatok azokhoz a ) \\ /

specialis vazu bringakhoz, amelyek nem tartal- ol
mazzak azt a csdvet, ahova az else valtdt rogzi- H
teni szokas. Ennek a megoldasnak tovébbi ele- Kozépesapégyra szerelhete
nye, hogy a lanc nem tud a vaz iranyaba ',.-'—‘ és hagyomanyos, vazcsere
leesni a hajtémerel, mivel beletitkozik ! rdgzithete ts> alto

i i)
az els= \altot rogzite émezbe.

A Shimano varosi bringakhoz valé Nexave csoport-
janak kulonlegessége még az SPCM (Shimano Power
Change Mechanism) rendszer, amely a valtdshoz nem
az ujjunk erejét, hanem a hajtokar forgéasi energiajat
hasznalja. A valtdkar igy kdnnyen, révid iton mozog, és
csak a mechanizmus reteszeit hozza mekodésbe, ami egy
negyed pedalfordulat erejéig rakapcsolddik a hajtokarra,
és ezt a mozgast hasznalja a valt6é elmozditasahoz.

Uj else valto vésarlasakor arra figyelj, hogy milyen
atméreje hilincsre van sziikség a vazhoz, és hogy a
vazadon a bowden melyik irdnybdl hiizza a valtot: fe-
lUlrel vagy alulrdl.

Feltilhzos else lto
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Fékrendszerek

A hegyikerékparos fékek oriasi valtozason mentek
keresztiil az elmult években. Ennek egyik oka az, hogy
a teleszkopok fejledése egyre nagyobb sebességet tett
lehetevé, ami ezzel aranyosan ndvekve fékeret kovetelt
meg, ezért a fejlesztek folyamatosan keresték az egyre
jobb megoldasokat. 1995-ig a legtobb bringat cantilever
fék lassitotta, de néhany kisebb amerikai és eurépai
mehely mar elerukkolt a fékek Uj, sokkal nagyobb fékeret

Régi bringakon még talalkozhatunk a

ot kihalt Gantilever fékkel meglétta a fantaziat az Uj megoldasban, igy sajat fékeit

fokozatosan V-fékekre cserélte, ezzel elinditva azt a hul-
lamot, amely a régi cantilever fékeket a mizeumokba és
a cyclocross gépekre szamezte.

A 90-es évek kozepén a cantilever és késebb a

V-fékek egyetlen széles korben elterjedt vetélytarsa a

\ német Magura cég hidraulikus felniféke volt, amelyet
barmelyik konzolos fék helyére fel lehetett

@ szerelni. Nagy fekeret és jo adagolhatosagot

biztositott, de héban-sarban rosszul teljesitett,

ezért a hidraulikus tarcsafékek megjelenésével

A parhuzamositd . o
kiszorult a piacrol.

mechanikéval
szerelt V-fék
nagy fékeret
ny(jt, a fekbetét
cseréje pedig gyerekjaték.

g Ma maér a tarcsafékek is egyre hétk6znapibb lat-
vanyt jelentenek. A hidraulikus tarcsafékek sok
mas elenyik mellett hatalmas fékeret nyUjtanak,

aruk azonban elég magas, és nem biztos, hogy

mindenkinek sziiksége van rajuk. Az olcsébb bowdenes
tarcsafékek kozott igen tag a mineségbeli kiillonbség:
olcso és gyenge minesége tarcsafék helyett érdemesebb
inkabb egy jo V-féket venni.

Hidraulikus felniféket ma mar inkabb
csak trialbringakon hasznalnak.

Fékkar

Az els= hegyikerékparok széles, négyujjas fékkarjai 6ssze
sem hasonlithatok a mai nagy teljesitménye fékekkel.
Ma mar ritkan fordul ele, hogy egy hosszabb lejte utan
az ember ujjai gorcsbe randulnak, mert az olcsébb
V-fékek is igen komoly fékeret biztositanak amellett,
hogy két ujj is elegende a hasznalatukhoz. Set, a leg-
jobb hidraulikus tarcsafékekkel egy ujjal is barmikor
blokkolhat6 a kerék.

A régi cantilever fékek fékkarjai V-fékekhez nem
hasznalhatok, mivel a V-fékeknél a fékkarnak tébb bow-
dent kell hiiznia, ezért a cantilever fékeket csak fékkarral
egyUtt szabad V-fékre cserélni. A V-fékkarok barmely
V-fékkel és bowdenes tarcsafékkel hasznéalhatok, a kiilon
megvasarolhat6é bowdenes tarcsafékek ezért altalaban

A féktipusok altalanos tulajdonsagainak dsszehasonlitasa

V-fék Bowdenes tarcsafék

Abowdenes fékkarok barmilyen
V-fékkel és bowdenes tarcsafékkel
hasznalhatok.

Hidraulikus tarcsafék

Tipustdl figgeen kdzepes
vagy nagy fékere

Jol adagolhat6 fékere ligg
a fékpofatdl, felnitel és
fékkartdl is)

Minden tipusnal nagy
fékere

Eseben gyorsan kopik, sarban | A fékhatast csak
karcolja a felnit a bowdennel
kapcsolatos problémak
befolyasolhatjak

Egyaltalan nem befolyasolja
az idejaras a mekodését

Olcso Elérhete &0, de csak a
dragabb tipusok fékereje
jobb a V-fékénél

Dréaga, egy teljes szett
legalabb 50000 Ft

A felni kopasaval hatasfoka Nem koptatja a felnit
romlik, a koptatas miatt

idevel cserélni kell a felnit

Erzékeny a felnibe keriile

nyolcasokra nagyobb nyolcas kerul

Akkor is problémamentesen hasznalhat6, ha a felnibe

A legkdnnyebb megoldas Nehezebb a V-féknél

Barmilyen agy megfelele

Tarcsafékes agyak szlikségesek

Barmilyen vazon hasznalhaté | A vazon és a villan tarcsafékrogzite gzem sziikséges

(havan szem a V-fékhez)

Egyszereen karbantarthat6

Karbantartéasa bonyolult
és draga

A fékhatas csak a bowden elszakadéasakor szenhet meg

Ha az olaj elfolyik,
a fékhatas megszenik

Olcs6 bowdenhazzal hasznalhat6

Dréaga olajvezeték kell hozza

Barmilyen V-fékkarral hasznalhat6

Csak a hozza tartoz6
fékkarral hasznalhat6



A hidraulikus tarcsafékkarok tobb-
ségén kis olajtartaly helyezkedik el.

Bar egyre téhb bringan van tarcsafék,
a V-fékek egyszereségik és
kdnnyeségiik révén még sokaig nem
fognak eltenni.

Az Avid bowdenes
tarcsafékeit kate-
goridjuk legjobbjaként
tartjak szamon.

nem tartalmaznak fékkart. A hidraulikus tarcsafékek
azonban igen, mert ezek mar zart rendszert alkotnak,
és a fékkarok nem cserélhetek fel egymassal. A Shimano
ebben kivétel, hidraulikus tarcsafékeinek Osszetevei
szabadon keverhetek egymassal, Uj generécids fékei
pedig mar fékkar nélkul kerllnek forgalomba.

A fékkarnak altalaban a kormanyhoz képest 30-45
fokos szdgben lefelé kell alinia, semmiképpen sem lehet
a kormannyal egy szintben vagy még annal is feljebb.
Ennek ergondmiai oka van: igy oda kerul a fékkar, ahol
az ujjunk természetes helyzetében nyugszik, és a csuklo
terhelése is a lehete legkisebb, mivel a kerékparos keze
és ujjai az alkar iranyat kovetik.

A fék

Talédn ez az az alkatrész, amely a legszélesebb
arsavban mozog: a legegyszerebb V-fékek ara
1-2 ezer, a legjobb hidraulikus tarcsafékeké
akar 100 ezer forint is lehet. TUrazasra,
kirdnduléasra barmelyik V-fék megteszi,
csak akkor érdemes tarcsafék beszer-
zésén gondolkodni, ha sokat hasznalod
a bringat eseben, hdéban, mivel az ide-
jarasi viszontagsagokra a tarcsafék sokkal
kevéshé érzékeny. A Shimano és egyes més
gyartok felse kategodrias V-fékei parhuzamosit6
mechanikat rejtenek magukban. Ez annyit jelent, hogy a
fékpofa mindig a felnivel pArhuzamosan mered a felnire,
igy egyenletesebben kopik és egyszerebb beallitani.

A 2000-es évek elején tdmegesen elterjedtek a tar-
csafékek. Régebbi tipusd bringdkra maceras ilyet
felszerelni, mert Uj agyakra van sziikség, és ha nincs a
vazon tarcsafékszem, akkor utolag kell hegesztetni ra,
ami a legjobb esetben is kétes megbizhatésagot nydjt.
A téarcsafékek megjelenésének else éveiben sajnos nem
sikerilt egységes szabvanyban megegyeznitik a fék- és
teleszkdpgyartoknak a tarcsafékek rogzitéséhez, ezért ma
két szabvany is létezik: egyik a Manitou teleszképokon
hasz- nalt in. Post Mount felfogatas,

; amelynél a kerékkel parhu-
zamosan kell a felfogaté csava-
rokat a villaba csavarni. A tobbi

teleszkopgyartéd felfogatasa a

kerékre mereleges csavart hasznal.
Ennek csak annyi a jelentesége,

hogy olyan tarcsaféket kell vasarolni, amely gyarilag a
villadhoz késziilt, kiilonben adapterre van sziikség.

A tarcsafékek erejét nagyban befolyasolja a féktarcsa
atméreje, ami 140-203 mm kozott lehet. A bowdenes
tarcsafékek egészen a féktestig ugyanigy mekodnek,
mint a V-fékek, hidraulikus tarsaik azonban joval
bonyolultabbak, csak felkészult szakszervizben javasolt
megbolygatni lelkivilagukat. A hidraulikus tarcsafékek
teljesitményét jelentesen befolyasolja még, hogy hany
dugattyu végzi a fékezést. A cross-countryra, altaldnos
hasznélatra szant fékek két- vagy négydugattyusok,
hatdugattyst csak a legelvetemiltebb lejtezéshez készi-
tett fékek kozott lehet talalni.

Ha bringadat 0j tarcsafékkel szerelted fel, ne vedd
egybel célba a legkdzelebbi lejtet, mert kellemetlen meg-
lepetés érhet: a féknek kissé be kell kopnia, el*szdr alig
fog, majd a hasznalat soran fokozatosan valik egyre
eresebbé. Erdemes még tudni a tarcsa-
fékekrel azt, hogy a féktarcsak

rettenteen fel tudnak hevilni,

ezért még véletlenul sem szabad
hozzajuk érni, killonben komoly
égési séruléseket szerezhetsz be. A
tarcsak a het atadjak a vellik kapcsolatban

léve alkatrészeknek. Fontos, hogy ezeknek
jo legyen a hevezete képessége, kildonben
gondok adédhatnak a fékkel.

Extrém hidegben vagy sértilés kovetkeztében
az olajvezeték elrepedhet, ami igen veszélyes, mi-
vel az olaj kifolydsa utan a fékhatastol elbd-
cstzhatunk, ezért az olajvezetékek épségét
rendszeresen ellenerizni kell. Ha pedig olaj L4
vagy mas keneanyag kerUl a tarcsara, a fék
hasznélhatatlanna valik. Ilyen esetben tisztitsd
meg alaposan tarcsat, és biztonsagos helyen
addig fékezgess, amig a fék Gjra be nem ,,6g”. Ha
nem jarsz eredménnyel, prébald meg stiteben kiégetni
aszennyezedést a fékbetétbel. Ha ez sem javit a hely-
zeten, akkor csak a fékbetét cseréjével nyerheted vissza
a féket.

Mindezek azonban senkit se tntoritsanak el a tar-
csafék hasznélatatol: a felsorolt helyzetek a valdésagban
nagyon ritkan kovetkeznek be; a jo tarcsafékek minden
mas féknél megbizhatébban mekddnek és kevesebb
allitgatast igényelnek.

Post Mount tarcsafékrogzités
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A Shimano, a Ritchey, a Crank

Brothers és a Time egy-egy patent-

pedalja. A Shimano és a Ritchey
azonos stoplit hasznalnak, a tobbi
pedalhoz kiilonféle stoplik valok.

& B < v By

A pedal

A pedal egy Kkicsi, de nagyon fontos
alkatrész a kerékparon, hiszen ezen
keresztll adjuk at a nehéz munkaval
megszerzett izomeret a bicajnak.

A kulonféle kerékparozasi stilusokhoz kilénboze
pedalok valék. A kirdnduldsokhoz, varosi kozlekedéshez
a hagyomanyos (leheteleg fémbel késziilt) pedalok
hasznélatosak. A teljesitménycentrikus kerékparozasban
érdekeltek rajottek arra, hogy a pedalt nemcsak nyomni
lehet, hanem hazni is, szamukra fejlesztették ki a cipet
és a pedalt 0sszeforraszté patentpedalokat. A patent-
pedalokhoz specidlis cipe valo, amelynek a talpaba kell
szerelni a pedalhoz tartozo stoplit. A stopli kis nyomassal
kattan be a pedalba, és oldalirany mozgatasra oldadik.
Régebben a pedalra szerelt klipsz szolgalt hasonlé célokra,
de maéra szinte mindenki attért a biztonsagosabban és
egyszerebben hasznalhaté patentpedalokra.

Aki még nem probalta ki, joggal taplal félelmeket a
patentpedallal szemben, mert nem érzi biztonsagosnak,
hogy a laba a pedalhoz van ragasztva. Az else napokban
valéban kevesen kerulik el a beavatési szertartas részét
képeze kisebb eséseket, a patentpedalok széba kertlé-
sekor mindig hallhatsz a bringasokt6l mulatsagos torténe-
teket, amelyek ilyenkor megesnek. Az is igaz viszont,
hogy aki egyszer megszokta a patentpedalt, mar soha
nem mond le rola.

A Crank Brothers Eggbeater
(habvere) elnevezése pdalja
konnyesége és sérallésaga
miatt hamar népszere étt a
cross-countrysok kérében.

A patentpedalok Gttdreje a francia Look cég volt, amely
nagy orszaguti pedaljaival még mindig népszere, azonban
a csak sima talpu orszagutis cipere felszerelhete stoplija
kényelmetlenné és bizonytalanné teszi a jarast, ezért
hegyikerékparozashoz nem igazan alkalmas. A megoldast
a Shimano szolgaltatta SPD rendszerével, amely Kicsi,
a terepcipek talpmintdjdnak sikjaba beleilleszkede
stoplit alkalmaz, igy nem kell kompromisszumot kétni
a kényelmes jarés és a hatékony pedalozés kozott. Az
SPD rendszerek egyetlen komoly hatranya, hogy saras,
havas kornyezetben nem vagy rosszul mekddnek.
Erre kinalnak megoldéast a minden ideben mekdde,
karbantartast nem igényle patentpedalok, mint az
Eggbeater, a Time vagy a Speedplay Frog. Ezek a pedalok
a Shimanoétol eltére stoplit hasznalnak, ezért Shimano
pedalokkal nem hasznéalhatok. A cipebe szerelende stop-
likat azonban altalaban mellékelik a pedalhoz, ezért ez
nem okoz gondot, csak akkor, ha mas bringajat szeretnéd
kiprobalni.

Erdekes médon azokban a kerékpéaros mefajokban
nem hasznalnak patentpedalt, ahol azt a legtdbben sziik-
ségesnek gondolnak. A latvanyos trikkoket bemutato

tridlosok kizarélag nagy felilete, magas fogakkal,
stiftekkel ellatott platformpedalt hasznalnak, és a 4X
és DH versenyzek elsdpre toébbsége is. Ennek oka, hogy
ezekben a mefajokban gyakran le kell venni a labat a
pedalrol, ami patentpedallal nehezen oldhaté meg.

Lehet kapni olyan pedalokat is, amelyeknek csak
az egyik oldala patentos, vagy a pedal korul egy keret
helyezkedik el, hogy ha Ggy adddik, stopli nélkuli cipevel
se okozzon problémat a hasznalata.

A klipszes pedalok a 2000-es

a patentpedalokkal szemben.

években teljesen hattérbe szorultak

»Szeretem a sort. Ezzel a pedallal
barhol sorozhetek, ahova csak elju-
tok bringaval. A sor boldogga tesz.
Ebbel kdvetkezik, hogy ez a pedal is
boldogga tesz.” — egy felhasznaldi
vélemény az mtbreview.com porta-
lon errel a szelidnek nem nevezhete
pedalrol.

A downhill és freeride mefajok
kedvelei nagy feliilete, j6l
~tapad¢” pedalokat hasznalnak.

Akeretes patentpedalok egyesitik
a két vilag elenyeit.
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A patentpedalokhoz sokféle cipe kaphatd. Kézos
tulajdonsaguk, hogy talpuk az utcai cipeknél
joval merevebb, igy egyenesen tartjak a labat
a pedalon. A versenyszere terepezésre
szant cipek altaldban feltene szinekben
pompaznak, merevek és konnyeek. Alta-
lanos hasznalatra sokféle utcai jellege cipe
kozul lehet valasztani, a kdnnye nyari daraboktol a
vizhatlan berbakancsig, igy mindenki megtalélhatja
azt, ami leginkabb illik a stilusdhoz. Még stoplis
szandal is valaszthato, hogy a Balaton
partjan se kelljen nélkilézni a
patentpedal el=nyeit.

Afelse Iegyikerékparos cipe &lpan
sok a kapaszkod, a stopli helye
pedig a talpba van siillyesztve. Az
also orszaguti cipe &lpa viszont
sima, a stopli helye sem
stllyesztett.

A hajtome vek

A hegyikerékparok hajtomevein 3 lanckerék helyez-
kedik el, amelyek altalaban 42 vagy 44, 32 és 22 foggal
vannak ellatva. A hajtékar hossza is ki-

= I6nboz« lehet, leggyakrabban 170 vagy

- 'ﬂ :Eﬁ'm 175 mm-es. A hajtémevek a vazba
szerelt kdzépcsapagyhoz csatlakoznak,

amibel tobbféle szabvany is létezik, ezért

csere esetén fontos tudni, hogy milyen rendszer lakozik
a gépben. Jelenleg a fliggetlen gyartdk altal létrehozott
ISIS szabvany és a Shimano Octalink szabvanya harcol
a poziciokért a kozépkategorias vagy annal jobb brin-
gakban, amelyek kifejezetten a megnovekedett igény-
bevétel szempontjainak figyelembevételével lettek ter-
vezve. A Shimano legujabb felse kategorias hajtomeveivel
prébalja lezarni a kérdést, mivel ezekben mar gyarilag
integralt kozépcsapagyat hasznal, amely az eddigieknél
koénnyebb és merevebb is. Az olcsébb tipusoknal maradt
a hagyomanyos négyszdgtengelyes megoldas.

Fontos, hogy a hajtome minél merevebb legyen,
hogy a faradsagos munkat ne a hajtdkar hajlitgatasaba
fektessiik bele. A Shimano Hollowtech nevet kapott
eljarassal készilt hajtomevei kdvérek és tregesek,
igy prébalnak minél nagyobb merevséget -
elérni minél kisebb suly mellett.

(&

A vérbeli DH-bicajokon csak egyetlen
else lanckerék talalhatd, mivel a 18-20
centis teleszkoppal Ugyis képtelenség lenne
felfelé haladni, és csak igy helyezhetek el a lanc leesését
meggatol6 szerkenty ek a hajtome orul.

A hajtomevek tobbsége aluminiumbol készil, mivel
igy kénnye, de merev konstrukcidt alkotnak. A durva
igénybevételre tervezett downhill és freeride bringakon
idenként a BMX vilagabol kdlcsénzott Ureges cro-mo
hajtomeveket talalunk, hozzajuk val6 specialis bordas-
tengellyel, mivel ezek gyakorlatilag elny ehetetlenek. Az
olcs6 bringdkon témor acél hajtdmeveket hasznalnak
tobbnyire meanyaggal bevonva, de érdemes elkerulni
<ket, mert gyengék, nehezek és tul rugalmasak.

eljarassal készil.

Ma mar sokféle
egylanckerekes
hajtéme kaphato ki-
fejezetten DH-bringakhoz,

amelyeken a lanc leesését
az  alul-felil  elhelyezett
lancterelek akadalyozzak meg, a
lanckerekek odavagasat pedig
a fogaskerekek koré felszerelt
rock ring, azaz kiilonleges véde-
perem teszi lehetetlenné, amely
egyébkénta bringas labszaranak
védelmérel is gondoskodik.

A Shimano legtébb
hajtékarja mar iireges
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A kdzépcsapagy

Erre az alkatrészre van felszerelve a hajtome. Ma mar
szinte csak cartridge rendszere= ‘'monoblokkok’ kaphatok,
amelyek teljesen zartak, nem bonthatok, igy palyafutasuk
végeztével cserélni kell eket. A hajtdémevekhez hasonléan

Hagyomanyos négyszogtengelyes,
SIS Drive és Octalink kozépcsapagyak

kozépcsapagybal is talalunk ISIS, Octalink vagy hagyo-
manyos négyszogtengelyes tipust, a Shimano Ujabb felse
kategorias alkatrészcsaladjaiban pedig egyre elterjedtebb
a hajtomebe integrélt kdzépcsapéagy. Természetesen
csere esetén olyan tipust kell beszerezni, amely a mar
megléve hajtémevel kompatibilis. Fe jellemzeje a
tengely hossza, a csapagyhaz szélessége, a mene-
tezés (angol vagy olasz szabvany) és a
tengelyvégzedés tipusa, ezeket mind
tudnod kell, ha Uj kdzépcsapagyat szeret-
nél vasarolni.

A Shimano (j felse lategorias
hajtémeveibe gyarilag
beépiti a kozéptengelyt.

A kormanycsapagy

A kormanycsapégyat sem kertilte el a fejledés: ma mar
csak a legegyszerebb kerékparokon taldlkozhatunk
a régi menetes megoldassal, és

z .]-H{i szinte egyeduralkodéva valtak
f az A-Head Set elnevezést kapott
ol ALY - csapagyrendszer kiilonboze varian-
F'_—"' sai. Az A-Head Set lényege, hogy

e a villan és a csapagyban nincs me-

" "l'hm . net, hanem a korméanyszar van

csavarokkal a villanyakhoz szo-

ritva. Az 1 1/8”-0s méret a legel-
terjedtebb, az extrém felhasznélasra kifejlesztett gé-
pekben viszont hasznéljdk az 1,5"-0s szabvanyt is.
Ennek annyi a jelentesége, hogy a vaz fejcsdvének, a
villanyaknak és a kormanycsapagynak illeszkednitik
kell egymashoz, igy ha veszel egy Uj, 1,5"-0s nyakkal
rendelkeze teleszkopot, az nem fog passzolni a régi,
1 1/8”-0s fejcsove vazadhoz. A kisebb teleszkdpok viszont
hasznalhaték nagyobb vazban, mivel tobb cég is gyart
olyan korméanycsapagyat, amely 1,5"-0s fejcsehdz és
1 1/8"-o0s villahoz valé.

Az utobbi években kezdett elterjedni az integralt
kormanycsapagy, ahol a csapagyazas nem a fejcse alatt
és folott, a korméanycsapagy csészéjében van, hanem a
megnovelt mérete £jcseben.

Az agy

A kerekek kozepén helyezkedik el az agy, amelyben
csapagy biztositja a forgast. A legtdbb agyban hagyo-
manyos golyéscsapagy talalhato,
egyes dragabb tipusokban viszont
ipari csapagy bujik meg, amelyet
egyben lehet cserélni. A tarcsafékek
megjelenésével egyre szélesebb kdrben
terjednek el a tarcsafékes agyak is,
ami annyit jelent, hogy az agy szélén furatok talalhatok
a féktarcsa rogzitéséhez. A Shimano ezen a terlleten
is sajat utat kivan jarni, mivel 2003-tdl nekilatott egy
teljesen méas megoldas fokozatos bevezetéséhez: ezen a

= Et“’

Egyes vazakat Ugy alakitanak ki,
hogy a kormanycsapagy a fejcsebe
helyezhete égyen.

Hagyoményos és tarcsafékhez valo
agy. A tarcsafék rogzitéséhez olyan
agy sziikséges, amelyen ki vannak
alakitva a féktarcsa rogzitéséhez
sziikséges furatok.
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A Shimano Center Lock rendszere
nem alkalmaz csavarokat, a fék-
tarcsét az agy bordézott oldalara
kell felhelyezni. Ez a megoldas
nem csak kénnyebb, hanem joval
egyszerehben szerelhete $, mint
a csavaros valtozat.

Egy duplafald felni V-fékhez és
fékezefelllet nélkili, tarcsafékhez
tervezett valtozata.

téarcsat egyszereen fel kell helyezni a rovatkakkal ellatott
agyra, a végére tekerve egy rogzitecsavart. Bar a Shimano
a tarcsafékek teriiletén nem annyira dominans, mint
példaul a valtérendszerekben, varhato, hogy ez a Center
Lock nevet kapott rendszer hamarosan atveszi a ma még
elterjedtebb csavaros megoldas helyét.

Az extrém felhasznalasra szant teleszképok egy
része sajat atutetengellyel kertl forgalomba, igy ezek a
hagyomanyos agyakkal nem hasznalhatok. Az
utobbi években elkezdett ugyanez terjedni
a downhill bringak hatsé agyainal is,
de még nagyon ritka, és nem létezik
ra kialakult szabvany sem.

A hatsé agyak része
az un. kazettadob, amely a
fogaskeréksort fogadja. Ezzel
kapcsolatban arra kell figyelni, hogy a valasztott agy
kompatibilis legyen a fogaskeréksorral. Ma mar ez
nem okoz gondot, mivel az Ujabb hatsé agyak 8-as és
9-es fogaskeréksorokat is fogadnak, de a korabbi, 7-es
rendszerhez tartoz6 agyakkal csak 7-es fogaskeréksor
hasznalhat6. Az agyban léve furatok szdma 28, 32 vagy
36 lehet, ennek meg kell egyeznie az agyhoz hasznalt felni
furatainak szamaval. A Shimano, a Mavic és mas gyartok
olyan komplett kerekeket is kinalnak, amelyekben csak
tizenegynéhany kulle van, ezek természetesen kulon
erre a célra gyartott agyakkal készilnek.

A felni

Fontos része a kerékparnak a felni, és bizony igen jelentes
kuldnbségek vannak abban, hogy mennyire durva ba-
nasmodot képesek elviselni. Altalanos hasznéalatra
barmely duplafal( felni alkalmas, komolyabb terepre
azonban érdemes megfontolni a draga és eresebb fel-
nik beszerzését, mert olcsébb egyszer megvaséarolni
egy jo felnit, mint rendszeresen jarni centriroztatni.
A legolcsobb szimplafala felniket inkéabb kerdld, mert

terephasznélatra nem igazan alkalmasak. A felnik
kivalasztasanal a kdvetkezeket vedd figyelembe:

Lyukszam: a legtdbb felni 28, 32 vagy 36 lyukas, azaz
ennyi kill=t lehet belefezni. Természetesen minél tdbb
kulle van a kerékben, annal eresebb és nehezebb lesz.
Uj felni vésarlasakor figyelni kell arra, hogy a kerékagy
és a felni lyukszama megegyezzen.

Atmére: a hegyikerékparok kerekei hagyoményosan 26”
atmérejeek. Ez Gigyben is megkezdedott a mozgolddas,
a hegyikerékparozas egyik Uttoreje, Gary Fisher cross-
country haszndlatra mar kisérletezik a 29™-o0s kerekekkel
(ennek hasznalatat 2003-ban engedélyezték is a nemzet-
kozi versenyeken), freeride célokra pedig a 24"-0s
kerekekre iranyul a figyelem. A trekking és orszaguti
bringék kereke 287-0s, bar kiilonb6ze zélessége=ek.

Fékezefeliilet: a tarcsafékekhez kifejlesztett felniken nincs
a hagyomanyos fékek szdmara sziikséges fékezefellilet,
igy ezek csak tarcsafékekkel hasznalhatok.

A Mavic a Hutchinson és Michelin cégekkel kardltve

1999-ben fejlesztette ki az UST neve, tomle nélkili
szabvanyt a hegyikerékparos kerekekhez. Eleszor
csak a Mavic legdragabb felnijeit lehetett tomle nél-
kuli kulsekkel hasznalni, az UST azonban hamar le-
szivargott az olcsébb kateg6ridkba, ma mar minden
jelentes gumigyarto kinal témle nélkili kullseket ehhez a
rendszerhez. Az UST felnik hasznalhatok hagyomanyos
kulsevel és belsevel is, bar mivel az UST szabvanyhoz az
autdszelepnél vékonyabb szingdszelepet valasztottak, e
felnikbe csak szingdszelepes belset lehet tenni.

A hagyomanyos felnitipusok kezdik elérni korlataikat,
ezérta Sun cég elkészitette a legextrémebb kortlmények
kozé kifejlesztett in. Double Wide extra szélessége és
teherbirast, na meg sulyu felnijét, amely valészineleg
nem marad kovetek nélkal.

A kilse gumi

Az egyre nagyobb teret hoditd UST
tomle @lkili kerékrendszerekben

nincs belse, igy bcsit mondhatsz
a felitéses defekteknek.

Extra szélessége
Double Wide felni
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Ezernyi féle mintazatu kilse gumit készitettek mar
hegyikerékparokhoz, de a legtokéletesebbet meg-
talalni képtelenség, mivel minden terepre és idejarasi
kérilményhez més val6. A szabvanyos MTB gumik
26" dtmérejeek, 2,1” szélességeek, a hagyoméany
szerint eldl hosszanti, hatul keresztirany( bity-
kokkel. Az XC versenyzek a gordilési ellenallas
csokkentése érdekében altalaban alacsony mintazatu
és vékonyabb, 1,97-0s mérete kiilseket hasznalnak.
A DH bringak ezzel szemben vastag és nehéz, 2,2-3,0”
meérete, nagy bitykokkel rendelkeze gumikon gurulnak,
amelyek jobb iranytartést és maneverezést biztositanak.
Varosban és aszfalton a terepgumik gyorsan kopnak
és lasstak, ezért hosszabb betontlUrakra érdemes
ugynevezett ,slick” gumikat feltenni. Ezek feliilete
teljesen sima néhany eseelvezetetel eltekintve, méretiik
1,0-2,0” kozotti, és jelentesen csokkentik a gordilési
ellendllast, igy veliik sokkal gyorsabban lehet haladni
aszfalton, mint terepgumival.

A Mavic vezényletével a kerékparokhoz is Iétrehozték
az autoknal mar régota hasznalt tomle nélkuli tubeless
kerekeket. Az UST neve rendszerhez specialis felni és
kulse szlikséges, legfebb elenye, hogy a fellitéses defekt
fogalmat nem ismeri, és a szlrésos defekttel szemben

Koves terepen jol jon a témle ikl is ellenallobb. Mivel nem kell aggddni a feliitéses defekt
gumi, amellyel nem lehet felitéses miatt, alacsonyabb nyomason hasznalhaté a gumi,
defektet kapni. ami a jobb tapadas miatt jobb iranyithatdsagot tesz

lehetevé.

A kormany, kormanyszar és szarv

Kormanybol vélaszthatsz egyeneset és kilonboze
mértékben iveltet. A széles, ivelt kormany hatrébb
helyezi a stlypontot, kdnnyebbé teszi az iranyitast,
viszont neheziti a tekerést a meredek emelkedekdn. A
downhill, freeride bringdkon és mar sok &ltalanos
hegyikerékpéron is inkabb ivelt kormanyt _
hasznalnak, az egyenes kormany feleg a
teljesitménycentrikus XC-bringdkon maradt

Egy modern, &ltalanos céld
hegyikerékpar kormanyrendszere.
Az ivelt kormany kényelmessé és
biztonsagossa teszi a lejtezést,

a viszonylag hossz( és egyenes
kormanyszar segiti a mészast.

meg. A hegyikerékpéarok korménya altalaban 25,4 mm
atméreje, de extrém gépeken kezdenek elterjedni a

merevebb és szilardabb, 31,8 mm atméreje \altozatok. A DH bringak nagyon rovid és

meredek kormanyszarat, széles
és fvelt kormanyt hasznalnak.

A kormanyszarnak az &tméreje, a meredeksége és
a hossza lényeges. Az atmérenek meg kell egyeznie a
teleszkopnyak atmérejével. A meredekség és a hossz 6sz-
szefliggenek egymassal, megvalasztasuk attdl figg, hogy
lejtekdn vagy emelkedekdn szeretnél-e jobb lenni. Ha
meredek és révid a kormanyszar, hatrébb kertl a saly-
pontod, igy a bringa kdnnyebben iranyithatova valik a
lejtekon, és a trilkkoket is egyszerebb Kivitelezni. Nehe-
zebb lesz viszont a meredek emelkedekre val6 feljutés,
az els= kerék hamarabb elvesziti a kapcsolatot a talajjal,
kiallva pedig beleverheted a térded a kormanyba. A
maszast a hosszu, minél alacsonyabb kormanyszar
segiti.

A kormanyszarv szerepe a kormany fogaspontjanak
tagitasa, hogy az emelked=kdn még elerébb helyezhesd
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Korményszarvat ma mar inkahb csak
a teljesitménycentrikus cross-country
bringakon hasznalnak.

a sulypontot. Ha a kormanymagassagot szeretnéd no-
velni, ne a szarvat fogd felfelé allitva, hanem valassz me-
redekebb korményszarat és ivelt kormanyt.

A lanc és a fogaskeréksor

Ezt a két alkatrészt egy kalap ala vesszik, mivel
sorsuk dsszefonddik. A hasznéalat sordn a lanc nyulik,
a fogaskeréksor pedig kopik. 1-2000 km utan annyira
egymashoz kopnak, hogy kiilon mar nem is lehet cseréIni
eket, mivel az j lanc ugrélna a kopott fogaskeréksoron,
akarcsak a régi lanc egy Uj fogaskeréksoron.

A kozép- és felsekategorias Shimano és SRAM
valtérendszerrel szerelt bringadkon 9 fogaskerékbel
al16 fogaskeréksor talalhato, ezek mind kompatibilisek
egymassal. Alacsonyabb kategdriaju és régebbi bringadkon
talalkozhatunk 8-as és 7-es, egészen ritkan 6-os fogas-
keréksorokkal is. A 9-es fogaskeréksorokhoz Kicsit vé-
konyabb lanc sziikséges, mint a tdbbi rendszerhez,
erre Ugyelni kell Gj 1anc vésérlasakor. J6 hir azonban,
hogy a Shimano és a SRAM lancai és fogaskeréksorai
kompatibilisek egymassal.

A nyereg

A nyereg minesége alapveteen befolyésolja a
kerékparozas élvezetét, ezért mindenképp légy
korultekinte a kivalasztasakor. Szerencsére a legtobb
nyerget mar az anatémiai szempontok figyelembevéte-
lével tervezik, a megfelel= darab megtalalasahoz csak azt
kell tudni, milyen stilusban, és ebbel adéddéan milyen
pozicioban fogsz biciklizni. Ne hagyd, hogy becsapjon
a vastagon parnazott és elsere puhanak érzede nyereg, az érzékeny testrészek védelmérel,
mert 50-60 km utén lehet, hogy sokkal zsibbasztobb és killon kaphatok a ik és a lanyok
erzest ny(jt, mint egy keményebb darab. A cross-country  anatomijahoz tervezett darabok.
bringdkon keskeny és kénnye nyergek hasznélatosak,

a DH-bicajokon pedig hosszUak és szélesek, amelyeken

koénnyen elere-hatra helyezhete a silypont.

Anyergek tébbségén lyukas, puha,
esetleg zselés feliilet gondoskodik

Anyereg kivalasztasaban nagy
szerepe van annak is, hogy milyen
stilushan, és ebbel addddan milyen
Uléspozicioban bringazunk.

Az ember hatso felét alapveteen nem kerékparozéasra
talaltdk ki, teljesen normalis, ha a hosszabb tarak
kezdetben megprobaltatasokat okoznak, de mint
mindenhez, ehhez is hamar hozzaszokik a test, és
elmulik a kellemetlen érzés. Manapsag sokat hallunk a
kerékparozas és az impotencia 0sszefliggéseinek fesze-
getésérel, de szerencsére rengeteg rendszeresen bringéazo,
versenyze @uka bizonyitja, hogy mindez badarsag.

i
A nyeregcse ‘ =
z z z 7 M . ; E—
A nyeregcse vasarlasakor két adatra kell figyelned: =3

egyik a hossza, attol figgeen, hogy mennyire kell
kildégnia a vazbol. Ez altalaban 300, 350 vagy 400 mm.
A masik az atméreje, amibel rengeteg méret létezik 25,4
és 31,8 mm kozott, set ritkdn még ezeken tdl is, de a
legelterjedtebb a 27,2 mme-es.

Igen dragan, de kaphatdk olyan nyeregcsovek, ame-
lyek az aluminiumnal jéval rugalmasabb anyaghdl,
példaul karbonbdl késziiltek, és igy segitenek a razko-
dasok tompitéasaban. Létezik olyan nyeregcse is, amely-
ben beépitett teleszkop buljik meg, ez azonban inkabb
csak turazéashoz javasolt.

A teleszkopos
nyeregcse ®m
terjedt el széles
kdrben, inkabb
tirazasra alkalmas.




KIK GYARTANAK NEKUNK
ALKATRESZEKET?

SHIMANO

Mivel a Shimano az egyetlen cég, amely teljes alkat-
részcsaladokat gyart hegyikerékparokhoz, és a kozel-
joveben nem is varhaté valtozas, elseként az « mun-
késsagukkal ismerkedlink meg. A japan cég kétségkivul
a legfontosabb szereplevé nette ki magat a hegyibringak
életében, amit annak kdszonhet, hogy a tdbbi nagy alkat-
részgyarto cégtel eltéreen a kezdetektel fogva hitt a
hegyikerékparozas létjogosultsagaban.

A ma is népszere Deore XT alkatrészcsaladjuk else
valtozata 1982-ben jelent meg, persze az akkori darabok
még tavolrol sem hasonlitottak a maiakra. Az6ta sok
generaciovaltason atesett az XT csalad, és sok Ujabb
készlettel bevilt a kinalat. A Shimano ereteljesen fej-
leszti termékeit, az Ujitasok altalaban a dragabb alkat-
részekben jelennek meg, és évrel évre csorognak le az
olcsobb kategdriakba. Gyakran el=fordul, hogy az egyes
alkatrészcsaladok kiilonboze évjaratai és a kulonboze
alkatrészcsaladok nem vagy csak részben kompatibilisek
egymassal, ezért Uj alkatrész vasarlasakor érdemes a
biciklivel egyutt menni a boltba.

A Shimano alkatrészcsaladjainak
kiilonbdze &jaratai gyakran nem is
hasonlitanak egymasra.
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A hegyibicikliken nem ritka esemény az alkatrészcsere
akar megrongalodas, akar fejlesztés miatt, ezért érdemes
tisztéban lenni azzal, hogy mit varhatunk a kiilénboze
fantazianeveken fut6 Shimano alkatrészektel. A kdvet-
kezekbel valogathatsz:

XTR

Az 1991-ben napvilagot latott XTR .
abszolut csticskategorianak szamit, w
a profi cross-country versenyzek nagy

része ilyen alkatrészcsaladot hasz- nal. 2003-ban jelent
meg a 3. generacidja, amely forradalmian Uj megoldast
vezetett be: nincs kiilén valtokar, hanem a fékkar tolti
be a valtokar szerepét is: a fékkar le- és felpockolgetésével
lehet valtani. Az Gj rendszer jol mekddik, bar nem biztos,
hogy minden esetben kényelmesebb a korabbinal. A
fékvaltokar hidraulikus és bowdenes valtozatban is
kaphato, amely a szintén j Center Lock tarcsardgzitési
rendszernek koszonheteen alig nehezebb, mint a V-
fék. Aki nem szponzoralt versenyze, annak feleg
nyalcsorgatésra alkalmas ez a készlet, mert nagyon sokba
kerl, a teljes csalad ara kb. félmillio forint. A gyarilag
Osszeszerelt bringak kodzul csak a csucsmodelleken
talalkozhatsz X TR alkatrésszel.

Saint

Uj tagja az alkatrészcsaladoknak a Saint, mellyel
a freeride és DH szerelmeseit igyekszik meghd-
ditani a Shimano. Kivitelezése és ara
hasonl6 az XTR-hez, azzal a

kilénbséggel, hogy a suly csak

masodlagos szempontot képviselt
azellenllosaggal szemben a készlet terve-
zésekor, mivel ezt a csoportot a léteze legdurvabb
igénybevételre szanjak. Az Uj készletben talalunk
brutélis eressége, specialis mérete Center Lock
tarcsdkhoz tervezett agyakat, kiilonb6z = hajtomeveket,
tarcsaféket és egy egészen Uj hatsé valtét, amely nem a
vazra, hanem kozvetlenil a Saint hatso6 agyra szerelhete,
igy nincs tébbé elgorbile valtétartd ful, ami oly sok
bosszlsdgot okozott mér a bringasoknak.

Hone

A 2005-ben megjelene Hone alkatrészek korilbeldl
Ggy viszonyulnak a Saint csoporthoz, mint a
Deore XT az XTR-hez. Az egyre népszerebb
enduro stilus igényeit igyekszik kiszolgalni vele
a Shimano, a Saint alkatrészekhez hasonld technikai
megoldasokat és merevséget nyUjtva alacsonyabb aron. Bolcs
dontés volt a Shimano részérel, hogy kilonvalasztotta
a teljesitményt és stlyt szem elett tart6 cross-country,
illetve a masszivitast és ellenallésagot igényle freeride/
enduro alkatrészeket egymastol.

Deore XT
A Deore XT is nehéz hegyi te-
* - repre, vérbeli montisoknak valo.
g Az XTR technikai megoldasait teszi
W elérhetevé alacsonyabb éaron. Kivalo

tervezés és mineség jellemzi, kdnnye, de

barmilyen terepen megallja a helyét. 2004-tel az Gj
XTR-hez hasonlé valto- és fékrendszer tartozik hoz-
za. Az XT-t altalaban azok valasztjak, akik komolyan
veszik a bringazast, és hajlandok kifizetni a _
viszonylag magas arat a megbizhatosagért. Gyarilag * T
a 200 000 Ft feletti bringadkon fordulhatnak ele F.'
XT cuccok. Gyakori trikk, hogy a gyartok a
feltene XT héatsovaltét szerelik a bringakra, a
tobbi, dragabb alkatrészt viszont alacsonyabb kate-
goriakbol valogatjak dssze.

Valéjaban nagyon kevés bringat
arulnak egy komplett alkatrészcsa-
laddal felszerelve. Mivel a
Deore készlettel felfelé
a Shimano-alkatrészek
tobbsége kompatibilis egy-
massal, az ar lejjebb szori-
tasa érdekében sok gyarto
vegyesen hasznalja fel akiilén-
boze csoportok alkatrészeit,
vagy mas gyartok termékeit
keveri a Shimano-alkatrészekkel.
Altalaban a valtérendszerbel va-
lasztjdk a jobb mineséget, és a
hajtémevon, fékeken, agyakon spo-
rolnak, ezért ha (j bringat vasarolsz,
érdemes alaposan &tnézni, milyen
alkatrészekkel van szerelve.

Deore LX

Az LX atmenet az XT és a Deore kdzott, egyes alkat-
részei kozelebb allnak az XT-hez, masok inkabb a
Deore csaladdal mutatnak rokonsagot. Teljesitménye
nem sokban marad el a fels=bb kategoriakétol,
inkabb anyagaban és kidolgozasaban
van kilénbség, aminek kdszonheteen mar az ara is

megfizethetenekmond-

hat6. 2005-tel tar-
csafékek is tartoznak
hozz4, és ez az egyetlen
készlet, amely tobbféle
kuldnleges szindsszeallitasban
is megvasarolhato.
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# A hegyikerékparozas technikai
sport, és mint ilyen, nem olcso.
Aki meanyag vagy gyenge mine-
sége alkatrészekkel merészkedik
terepre, a sajat életével jatszik.
A mésik véglet, a mindig legtjabb
cslcstechnika hajszolasa sem le-
het persze cél, a biciklizés nem
errel szol. A kényelmes és bizton-
sagos biciklizéshez nem kell min-
dennek titanbdl és karbonbol
lennie, de minden kerékparozasi
mefaj megkoveteli az adott célra
megfelel® minesége alkatrészek
hasznélatat.

Deore

A Deore-t mar inkabb hobbikerékpéarosoknak
ajanljak, de sokan hasznaljak verseny-
zésre is. Kicsit takarékosabb Kivitelben
készul, mint a dragabb alkatrészek, ezért

a legdurvéabb versenykorilmények kozétt hamar meg-
mutatja a korlatait, de tokéletes valasztas lehet azok
szamara, akik 6vatosabban bringdznak. Hidraulikus
és bowdenes tarcsafékkel, illetve V-fékkel is kaphato.
A hidraulikus verzié nagyon népszere, mert ez az egyik
legolcsobb, mégis kivalo teljesitmény e hidraulikus tarcsa-
fék a piacon. Deore alkatrészeket a 100-200 000 Ft ko-
zOtti bringakon talalhatsz.

Alivio

Az Alivio kénnyedebb hasznélatra, feként
tarazéasra és kdnnyebb terepezésre vald. Ha
nem szerepel roévid tavu terveid kozott az,
hogy versenyeken vagy kemény terepen
prébald ki magad, hanem inkéabb kirdndulas
jelleggel hasznalod a bringat, batran rabizhatod
magad az Aliviora.

/ Acera

Az Acera az 50-80000 Ft kozotti hegyi-

kerékparok egyik jellemze alkatrésze.

Vérosi haszndlatra és tlrazésra ter-

vezték, ezért ne varj tele csodat, ha

keményen nyUzod a bringat. Azok

viszont he tarsra lelhetnek benne, akik most
ismerkednek a bicajozassal, vagy biztosak abban, hogy
csak varosban és enyhe terepen fognak kerekezni.

A Shimano igyekszik kdvetni az Uj igényeket, ezért
az altalanos célu alkatrészein kivil tervezett néhany
speciélis felhasznélasra szant alkatrészcsoportot is.
Ilyen a BM X-ekhez kifejlesztett DX, a mar bemutatott,
downhill és freeride bringakhoz val6 Saint és Hone,
illetve a tlra- és varosi kerékparokhoz javasolt Nexave,
amely nagyon fejlett meszaki megoldasokat vonultat
fel, de ara miatt sajnos Magyarorszagon még sokaig
nem fognak ilyen alkatrészekkel szerelt tara- és varosi
kerékparokat keresni.

MAS GYARTOK

SRAM

Erdemes foglalkozni a tébbi gyartéval is, mert bar a
Shimanonal nagysagrendekkel kisebb mennyiségben,
de hasonl6an jo6 mineségben lehet talalkozni termé-
keikkel, és sokszor jo alternativat jelentenek. Legis-
mertebb kozulik az amerikai SRAM, amely a Grip
Shift markolatvaltokkal szerzett hirnevet maganak,
és a Sachs kerékparos divizidjanak megvéasarlasaval
jutott komoly piaci részesedéshez. Szerepe a Rock Shox
és az Avid cégek felvasarlasaval egyre meghatarozobb,
a kezdetben csoppnyi vallalkozas lassanként a vilag
masodik legnagyobb kerékparalkatrész-gyarto cégéve
ndvi ki magat.

Ma rengeteg also- és kozépkategorias bringan talal-
hatsz SRAM valtot és valtokart, és egyre tobb gyarto
valasztja a SRAM-ot felsekategérias gépeihez is. J6 ar-
mineség aranyanak kdszénheteen eleszeretettel vasarol-
jak termékeiket azok is, akik szeretik maguk épiteni kerék-
parjukat. A SRAM komplett alkatrészcsaladot nem gyart,
csak valtérendszereket, fékeket
és més kiegésziteket, Shimano-
kompatibilis valtozataik pedig
[] egyutt hasznalhatdk a Shimano-
F alkatrészekkel.

A cég szeret Kisérletezni specidlis anya-
gokkal, sok alkatrészében hasznal példaul
karbont. Hagyoméanyosan markolatvaltéval kinaljak
minden rendszertiket, 2004-tel azonban a Shimano
Rapidfire rendszeréhez hasonlé valtokart is forgalomba
hoznak, amelyet biztosan sokan fognak valasztani
azok kozul, akik nem baratkoznak meg a Shimano Uj
integralt fékvaltokarjaival. Lancaik, fogaskeréksoraik is

népszereek, mivel j6 mineségeek, de olcsdbbak,

mint a Shimano hasonl6 tipusai.
A SRAM fantazianevek helyett verzio-
szamokkal jel6li az alkatrészcsoportjait,
amelyek két nagy csoportra oszthatok.
A 3.0, 4.0 és 5.0 rendszerek inkabb
kezdeknek, enyhébb igénybevételre
valok, mig az X.7, X.9 és a csucs-
kategoriat képviselo X.0 rend-
szerek a haladokat és a profi-

kat célozzék meg.

A SRAM X.0 hatso valto tervezeire
nagy hatéassal lehetett a Terminator
sorozat.
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A Rohloff &

agyvaltd 14 sebessége

majdnem teljesen lefedi a g

hagyomanyos valtérend-
szerek ttételtartomanyat,
és rengeteg meghibaso-
dasra, megrongalédasra
hajlamos alkatrésztel meg-
szabaditja a bringat.

Rohloff

Ez a kis német cég leginkabb lancolajairdl és 14 sebességes
agyvaltdjarol ismert. Agyvaltojuk rettenetesen nehéz és
draga, viszont feleslegessé teszi a teljes valtorendszert,
nincs sziilkség hozza masra, mint egy kis markolatvalto,
illetve egyetlen lanckerék eldl és hatul, a rendszer pedig
szinte elnyehetetlen.

Truvativ

A Truvativ az egyik legismertebb fliggetlen
hajtomegyartd. Kozép- és felse kategorias hajto-
meveket, kdzépcsapagyakat és mas alkatrészeket
gyart j6 mineségben és viszonylag megfizethete aron.
Filozofiajuk igazi megszallott biciklisekre vall: ,,Hogy
telt a hétvégéd? Korbejartad a bevasarlokdzpontokat,
butykolted az autdéd vagy atrendezted a szobad? Mas
széval, nem bicikliztél. Nem lehet, hogy szivesebben
gondolnal vissza a hétvégére, ha inkabb bicajoznal?
Azokra a grandidzus tekerésekre gondolunk, amelyek
keddig kilutnek, amelyek miatt beleszerettél a brin-
gazéasba. Zsibbadtta és kimerultté tesznek, de te mégis
orommamorban Uszol utanuk. A mozgasnak
még a gondolata is faj, de jove héten
Gjult erevel vaghatsz neki. Menj
ki a szabadba, és legyél
egészséges!” Erre F
csak helyesleen
tudunk /
bélogatni. W

Race Face

A Race Face a fels= kategoriat vette célba, hajtomeveik,
kozépcsapagyaik, kormanyaik és mas termékeik nagyon
j6 mineségeek, de nem nevezhetek olcsdnak.

Mavic

A francia Mavic nevét felnijei tették naggya, az also és
felse kategoriakban egyarant nagyon jé minesége ter-
mékei vannak. Elen jart a tomle nélkuli kerekek szab-
vanyanak megteremtésében is, tébbek kdzott <k fej-
lesztették ki az UST rendszert, amely egyre névekve
népszereségre szamithat.

Ritchey

Az egyik legnagyobb hegyikerékparos ,,6reg”, Tom Rit-
chey cége, mindenféle alkatrészt, kiegészitet és egyedi
vazakat gyart. Valtérendszerekkel is folyamatosan kisér-
letezik, ezek azonban nem terjedtek el. A Ritchey cuc-
cok kozott is nehéz gyenge mineséget talalni, ha tunin-
golni szeretnéd a bringat, jo valasztas lehet.

Suntour

A japan oriast a 90-es évek elejéig a vilag
egyik legnagyobb alkatrészgyartojaként
tartottak szamon. A Shimanoéhoz
hasonléan komplettalkatrészcsaladokat
gyartott also-kozép kategdriatol a
high-endig, de 1994-ben <ket is elérte
aVvég. Alul maradtak a nagy S-sel vivott
konkurenciaharcban, és évekig hallani sem lehetett réluk.
A jol csenge= Suntour nevet egy nagy terveket szévogete
kis tajvani vallalkozas vette meg, csakhamar megjelent
a piacon als6-kodzép kategorias teleszképjaival, majd
fokozatosan mutatta be MTB, trekking és orszaguti
hasznalatra szant alkatrészeit. Ma is a villagyartas a
cég fe profilja az alapmodellektel a fels= kategoriaig,
és ha komplett alkatrészcsaladokat nem is, de
valtorendszereket és hajtomeveket nagy .
valasztékban kinalnak.

A Suntour gy dontdtt, hogy ICE nevet
kapott alkatrészeivel forradalmasitja
a hegyibringak kezelését: jobb olda-
lon az else & hatsd valtot mekddtete
valtokarok, bal oldalon pedig a
teleszképok blokkolaséra szolgald
kezeleszervek helyezkednek el.
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Ma mar joval nagyobb a
valaszték tarcsafékekhel,
mint V-fékekbel.

Tarcsafékgyartok

A sors Ugy hozta, hogy a legtébb tarcsaféket — a
Shimanon kivil — kifejezetten erre specializalédott cé-
gek gyartjak. A tarcsafékeknek nagyon magas mineségi
kovetelményeknek kell megfelelnilik, hogy az elvarasok
szerint teljesitsék kildetésuket. Kuléndsen igaz ez a
hidraulikus tarcsafékekre, igy ebbel egyelere szeren-
csére nem is létezik még igazan 'gagyi’, mas-mas modon
ugyan, de mindegyik kivaléan mekddik. Az egyszerebb
bowdenes tarcsafékekrel mar nem mondhat6 el ugyanez,
ebbel is megjelentek igen gyenge tipusok, igazan csak a
nagyobb nevek gyartmanyai nyujtanak megfelel telje-
sitményt. Lassuk, melyek is ezek.

A tarcsafékek egyik Uttdreje a német Magura volt,
amely a 90-es évek elején lett népszere jellegzetes ka-
narisarga hidraulikus felnifékeivel, és mar 1996-ban
kaphato¢ volt els= hidraulikus tarcsafékik is. Ma mar
sokféle tarcsafék mellett teleszkdpokat is kinalnak, mivel
felvasaroltak a holland Rond céget.

Az Avid csak fékekkel foglalkozik, népszer= V-fékeik
mellett belefogtak bowdenes és hidraulikus tarcsafékek
gyartasaba is, amelyek kategoriajuk élvonalat képviselik.
2004-ben a céget felvasarolta a SRAM.

Az amerikai Hayes sokaig csak motorokhoz és ipari
szerkezetekhez gyartott fékrendszereket és hidraulikékat,
a 90-es évek kozepe tajan lépett be a hegyikerékparok
vilagdba. Tobb évtizednyi tapasztalatuk birtokaban ki-
valé minesége & teljesitmény= £keket gyartanak.

Az olasz Grimeca is hasonlo teriletrel tort be a bicik-
lik piacéra, fékeik mineségérel mindent elmond az, hogy
<k gyartottak a Shimano neve alatt futo else generécios
XT ésa SRAM nevével jelzett 9.0-s tarcsafékeket is, ame-
lyek minden célra kivaloak.

Olaszorszaghdél szarmazik a Formula is, amellyel
nalunk ritkan lehet talalkozni. Ha mégis az altaluk
gyartott fékkel szerelt bringat talalsz a boltban, nem kell
tartanod tele, az = €keik is j6 mineséget képviselnek.

A Hope Anglidbdl ontja kival6 minesége hidraulikus
tarcsafékeit és mas alkatrészeit. Kette-, négy- és hatdu-
gattyus rendszereik is vannak.

A valaszték tehat oridsi, ha tarcsaféket szeretnél ven-
ni, kdnnyen bele lehet bonyolddni a valogatasba. A legjob-
bat kivalasztani kozuluk lehetetlen, hiszen minden célra
mas felel meg jobban. Ha tanacstalan vagy, kérj segitséget
egy felkészilt bolttol.

Bike Positive

A magyar Magellan bicajok kulon is
megvasarolhatod ,0ltdzete”, egyike
annak a néhény alkatrészcsoportnak,
amely Magyarorszaghoz kéthete (de gyar-
tésa az dsszes t6bbi markahoz hasonléan a Tavol-Keleten
torténik). Agyak, korméanyok, kormanycsapagyak, felnik
és més kiegészitek talalhatok a kinalatban. Altalaban a
kozépkategoriat képviselik, arukhoz képest meglepeen
j6 mineséget és nagy megbizhatdsagot nydjtanak.

Miért kerllnek ezek olyan sokba?

A hegyibringak alkatrészei gyakran igen dragak. Az
ar altaldban a felhasznalt anyagtél és a kidolgozas
mineségétel fligg. Lehet draga egy alkatrész specialis
anyag hasznalata miatt, aminek sulycsokkentés vagy
eleny0s tulajdonsagok elérése a célja. A titanbol, karbon-
bél készllt cuccok altalaban nagyon sokba kertilnek.
Emelheti az arat az is, ha az alkatrész kilénlegesen
strapabird, de gyakran az is el=fordul, hogy csak a
marka tesz valamit dragava, és az arnak megfelele
mineséget nem nyujt. A hegyi felhasznalasra szant
alkatrészek mindegyikérel elmondhaté azonban, hogy
j0 minesége anyagokbdl kell készllnitik és magas
szinvonall gyartastechnoldgiakat igényelnek, ezért
olyan magas az aruk.

A fentiekkel a hazankban legnépszerebb alkat-
részgyartokat néztiik at. A felsoroltakon kivil persze
megszamlalhatatlanul sok, nalunk altaldban nem
forgalmazott markéaval lehet még talalkozni, melyek
kdzul egyesek csak az alsd, méasok a fels kategdridkra
specializalédtak, vagy csak alkatrészek néhany tipusat
gyartjak.
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A hegyibringak teleszkopjai
néhany év alatt behoztak
a motorok rugdsvillainak
évszazados fejledesét. A
kezdetben még egyszere
teleszképokbdl hamar igen
preciz, rengeteg allitasi
leheteséget kinald, csucs-
technolégiakat alkalmazé
szerkezetek valtak, amelyek
megfelele beallitdséhoz
néha kulén tanfolyamot
kellene elvégezni. A vil-
lak fejledése egészen Uj
sportagak  kialakulasat
hozta magaval, és kényel-
mesebbé tette a hegyi-
biciklizést a bringasok
szamara. Ma mar nem
konnye eligazodni a telesz-
kopok széles kinalataban,
és megtalalni azt, amely
legink&bb megfelel céljaink-
nak. A kovetkeze oldalak
ehhez probalnak segitséget
nyujtani.
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Teleszkdp nem a hegyikerékparokon
volt eleszor: ezt a BMX-szere, teljes
teleszkdpos bringéat 1974 és 76
kozott gyartotta a Yamaha.

lyen volt az else Mnitou teleszkop
1990 téjékan. Akkoriban ugyanazt
a villat hasznaltak a CC-sek és a
DH-sok is.

TELESZKOPOK

A kezdetek

Egy vérbeli hegyikerékpart ma mar el sem tudnank kép-
zelni teleszkdp nélkil, ez azonban nem mindig volt igy.
Bar mar a mult szazad elején is voltak prébalkozasok, a te-
leszkopok tomeges elterjedése sokat varatott magara.

Az els= ,ujkori” hegyikerékparos teleszkdp bemuta-
tasat 1987-ben a szakma még értetlenkedve fogadta,
felesleges sllynak itélték. Sokan voltak azért, akik
hittek a tel6kban: 1989-ben a Rock Shox késebbi ala-
pitoi sajat gardzsukban mar javaban allitgattak dssze
az els= darabokat, egy-két éven beliil pedig megindult a
tomegtermelésiik, és szamos cég lépett piacra kiilonboz
modellekkel.

Kezdetben fukarul bantak a telék utjaval: 2-5
centimétert mozogtak, a technolégia kiforratlansaga
miatt, illetve azért, mert az akkor kaphat6 vazak geo-
metrigjat nagyon megvaltoztatta volna a hosszabb
rugout. A legtdbb teléban ekkor elasztomer, azaz egy
nagy rugalmassagu gumi, vagy a motoros rendszerekbel
athozott olaj/leveges megoldas bijt meg. Az elasztomer
egyszere és kénny, viszont hidegben bekeményedik, igy
a teleszkép mozgasa sokat romolhat, csillapitas nélkil
pedig inkabb egy nagy rugoként viselkedik.

Ennek a probléménak a megoldésara talaltédk ki az
olajpatronos rendszereket, amelyekben egy kiilon kis do-
bozka és a benne léve olaj biztositotta a teleszkop csil-
lapitasat. Elseként a Rock Shox Judy és a Manitou EFC
modellekben volt ilyen 1995 kordil, szépen is mekddtek,
de sajnos nem voltak megbizhatéak, mivel az olajt tarolo
patronbdl gyakran elfolyt az olaj, és igy megszent a
csillapitas.

Az akkor még szerény piaci részesedéssel rendelkeze
Marzocchi (ejtsd: marzokki) cég ezt megelégelhette, mert
fogtak az egyik motorokhoz gyartott teleszképjukat, le-
kicsinyitették, majd 1996-ban piacra dobtak Bomber Z1
néven. Ez amaig legendas tel6 az akkor monstrumnak sza-

forradalmasitotta a teleszkopok
gyartasat és a hegyikerékparozas
élményét. A nyilt olajfiirde
persze nem azt jelenti, hogy

a teleszkop szerencseés tu-
lajdonosa kedvére mart6z-

hat az olajban, hanem azt,

hogy a csillapitast a szarban
szabadon I16tykdlede olaj biz-
tositja. Mivel a szarban léve
olaj egyben az allandd kenésrel

is gondoskodik, a rendszer alig
igényel karbantartést, viszont

nagyon finoman mozog, nem ér-
zékeny az idejaras viszontagsagaira, és

Mi az a csillapitas?
Az 6sszenyomott, majd hirtelen elengedett rugd nagy erevel nyeri
vissza eredeti méretét, ,kirig”. Csillapitas nélkiil pontosan ez torténik a
teleszkdpokban is, ami a kerék pattogasat okozhatja, igy a teleszkop nem
teljesiti elsedleges funkci6jat, azaz a kerék foldon tartasat. A problémat
egy olyan olajos rendszerrel oldjak meg, amely késlelteti a rugdzd elem
visszartigasanak sebességét, ezt nevezzik csillapitasnak. Nyomkod;
csak meg egy olajcsillapitast teleszkopot, és hallani fogod, ahogy az
olaj sziircsdg henne. A dragabb villakban nem csak a visszarigas
sebességét, de az dsszenyomodaseét is olajcsillapitassal csokkentik,
meggatolva, hogy a teleszkép nagy titéseknél sziikségteleniil nagy
mértékben berugézzon, és igy ne legyen ideje visszatérni a kovetkeze
{itésig. Ez eredményesen csokkenti a feliités veszélyét is, ami akkor all

fenn, ha a villa teljesen dsszenyomadik, de az iités ereje még nem

emésztedott fel, és a maradek eret a kerékparra
—kerékparosra tovabbitja, aki igy elvesztheti
a kontrollt a gépe felett, tovabbé a villara és
a vazra nézve s karos lehet.

nagyon tég hatarok kdzott allithato a

csillapitasa. A nagy gyartok egy-két éven

bellil at is vették a technoldgiat, igy ma mar

a Rock Shox és Manitou teleszképok tdbbsége is hasonlo
rendszerrel készul.

Igen am, de egy kis probléma mégis akadt ezzel a
megoldassal, mégpedig a sulya. A léteze legkdnnyebb
anyagok felhasznalasaval sem igazan sikerilt a nyilt
olajfirdes teleszképok sulyat 1700-1800 gramm alé
szoritani, marpedig egy igazi cross-country versenyze
szamara ez elfogadhatatlan. Igy sikeriilt eljutni a csak
leveges rendszerekhez, amiben mar a Rock Shox tette meg
az else sikeres lépést: a SID csalad megjelenése 1998-ban
minden olyan hegyikerékparos szivét megdobogtatta,
aki kdnnye kerékparra vagyott, legalabbis ha meg tudta
fizetni az igen borsos, altaldban 100 000 Ft feletti arat.

Hol tartunk ma?

Alegkdnnyebb leveges teleszkop alig tébb 1100 grammnal
(gondoljunk csak bele: négy pohar tej sulydnak megfelel
fémlabakon gorduliink at a sziklakon), és pillanatok alatt
beallithat6 barmilyen stlyu bicajoshoz, mivel csak a te-
I6ban léve levege nyomasan kell valtoztatni egy erre vald
kis pumpaval, mig mas rendszerekben ehhez a rugéz6
elem cseréje sziikséges. A magas aron kivil vasarlaskor
figyelembe kell venni azt is, hogy a leveges rendszer
gyakori karbantartést igényel, és ha baj van, példaul a
tomitések meghibasodasa miatt kiszokik a levege, ak-
kor nem csak a csillapitas szall el, de a rag6zasrol is
lemondhatunk, azaz a teleszkép ,,ledl”.

™

A durvabb igénybevételre szant telok
egy része sajat atitetengellyel kerdil
forgalomba, ami merevebbé teszi

a bringa elejét, de specidlis agyat
igényel.
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Sok teleszkdp Utja megvaltoztathato,
a dragabbakon ehhez akar egy
tekerés is elegend= a @llon léve
gombon.

A cross-countryra kifejlesztett 1200
grammos Rock Shox SID, a Manitou
egyik freeride teleszkdpja és DH-
bringakhoz val6 fenegyereke, a
tekintélyt parancsol6 Dorado.

Vannak persze, akiknek a stly nem szempont, és
ma mar oriasi a kinalat a szupereres és hatalmas uttal
rendelkeze teleszkopokbdl is a freeride és downhill
rajongoi szamara. Ezek egyik Kiralya az akér 30 centis
Uttal rendelkeze, 5,5 kil6s, megjelenéséhez he elnevezése
Marzocchi Super Monster. llyen teleszkopra persze csak
keveseknek van sziikségtik, a hobbi DH-soknak a 15-20
centi Ut beven elegende.

A telok utjanak novelése és mozgasuk finomitasa
mar gyakorlatilag lehetetlen, ezért a gyartok Ujabb
trikkoket vetnek be, hogy levegyék labukroél a vasarlokat:
ilyen az allithaté teleszképut, amivel az aktualis terep-
viszonyokhoz és tekerési stilushoz lehet allitani a telesz-
kop rugoutjat, valamint az akar kormanyra is szerelhete
blokkolé (lock-out), amellyel egy mozdulattal kime-
revithete a teleszkop, igy meredek maszaskor nem
Lpogozik” a bringa eleje.

Miért kell a teleszkop?

A teleszképok elnézebbé teszik a bringat a keze-
lési hibainkkal szemben, az else kerék foldre
Lragasztasaval” segitenek abban, hogy az Utba akadt
kovek, vizmosasok, agak és katyuk se rantsanak le a
foldre. Csokkentik a kezet ért megrazkédtatasokat
is, és hat valljuk be: szépek! A tekerés a z
alattunk mozg6-sziszege teleszkopokkal
egyszereen élvezetesebbé, izgalmasabba
valik, lejtekdn gyorsabbak lehetlink,
olyan helyeken juthatunk at kdnnyedén,
ahol teleszkdp nélkil csak nagy nehéz-
ségek &ran vagy
sehogy sem.

A teleszkoput

A modern teleszképok UGtja 50 és 300 mm kdzott
valtozik. A szikséges Ut hosszat a mefaj hatarozza
meg: tdrazashoz 50-60 mm, teljesitménykdzpontu
hegyi tekeréshez 60-80 mm, szérakozas jellege hegyi
tekeréshez 80-120 mm, freeride-hoz, ugralashoz 100-
150 mm, downhillhez 150-180 mm, extrém ugrasokhoz
150-300 mm az idealis.

\ i

A teleszkdpok me kddési elvei

A legegyszerehbb villakban rugalmas gumidarabok lapul-
nak, a komolyabbak viszont a legkiilonfélébb agyafart
megoldasokat rejtik magukban, hogy minél jobban
mekddjenek, vagy olyan leheteségeket biztositsanak,
mint az intelligens rugézas vagy a blokkolas. A kdvet-
kezekben a telok alapvete ftpusait tekintjik at.

Rugos vagy elasztomeres, csillapitas nélkdl

Ez arendszer a legolcsébb telékban bujik meg. A mozgast
rug6 vagy nagy rugalmassagt gumibak (MCU, azaz
zart cellas, nitrogénnel dusitott uretan hab), esetleg
ezek kombinacioja teszi lehetevé. Tulajdonképpen csak
félig teljesitik a teleszkopok killdetését, mert a csillapitas
nagyon fontos, anélkil inkabb csak pattog alattunk a
kerék. A 40 000 Ft alatti teleszkdpok nagy része ebbe a
kategoriaba tartozik. Az elasztomeres tipusok hidegben
hajlamosak bekeményedni, 0 fok alatt nagy résziik szinte
merevvillava valik.

Abal oldalon az
egyik legkdnnyebb
cross-country villa,
a jobb oldalon
pedig az egyik leg-
félelmetesebb
downhill teleszkop
varja gazdajat.
Utjuk hosszaban és
slyukban is koril-
beltil haromszoros
a killonbség.
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A teleszkopok lefelé
oriasi segitséget nydjtanak,
dehaemelkedekdnis mocorognak,
sokat rontanak a tekerés haté-
konysagéan. A dragabb telékon
|éve kézi blokkolasi leheteség
sem mindig hasznélhatd. Ez ve-
zetett az olyan intelligens rend-
szerek megtervezésehez, amelyek
pedélozaskor aligmozognak, a buk-
kandkat viszont szépen elnyelik.
llyen példaul a Manitou SPV
megoldasa, amely else és hatso
telokba is bekoltozott.

Duplavallas villat csak az
extrém felhasznélasra ter-
vezett vazakba épithetsz,
mert a konnyebb cross-
country és tdravazak nem i
elég eresek ahhoz, hogy
elviseliek a duplavallas
telok éltal a vaz hom-
lokcsovére mért csavard
eret, igy a villa még vi-
szonylag kis terhelésre
is akar egészben lesza-
kithatja a homlokcsovet.
Az eredmény par hénapos
kérhézi apolas, arcplasz-
tika és Quasimodo szere-
pe a Notre-Dame legujabb
feldolgozasaban. Ha nem
vagy biztos benne, hogy
a vazad hasznalhato-e
duplavallas villaval, vasar-
las eltt kérj tanacsot a
vaz gyartojatol vagy for-
galmazojatol.

Rugés, olajcsillapitassal

= kmér valddi teleszk6pok, szinte minden ilyen rendszert
hasznal¢ tipus hasonlé éiményt nyujt. A mozgéast rugd,
a csillapitast pedig altalaban a nyilt olajfiirdes rendszer
valamelyik valtozata valdsitja meg. Mara jol kiforrott
technolégidva valt, a kozépkategdrias teleszkopoktol fel-
felé majdnem minden modell hasonl6 elven mekddik,
kivéve a levegesoket. Melegben és hidegben egyforman
jol teljesit.

Levege s, levege - vagy olajcsillapitassal

A vérbeli cross-country versenyzek szamara készitik
eket, akiknek a suly az elsedleges szempont. Mivel a
levege mint rugézo elem alkalmazéasanak legfebb oka
a kis suly, tébbnyire a 2 kg alatti, legfeljebb 10 centi ut-
tal rendelkeze cross-country teleszkdpokban hasznal-
jak ezt a rendszert.

Sok teleszkop egyik szaraban rugés, masik szaraban
pedig leveges megoldas bajik meg, hogy egyszerre tudjak
nyUjtani mindkét vilag elenyeit: a rugés rendszerek
érzékenységét és a leveges egyszere dlithatdsagat.

Milyen teldt vegyek?

Hatalmas kindlat van telesz-
kopokbdl, igy a valasztas
nem egyszere. Két dolgot
kell figyelembe venni va-
sarlaskor: a tekerési stilusodat
és a pénztarcad kiterjedését.
A teldk két fe paramétere a
suly és az atjuk hossza, ezek
alapjan a hasznalat jellegétel
fliggeen négy fe csoportra
lehet eket osztani: cross-
country, enduro, freeride és
downbhill.

Ha vegyes terepen tekersz,
2 kg alatti és 6-10 cm uttal
rendelkeze tel6t valassz. En-
nél tébbet mozgo villat azért
nem érdemes beszerelni, mert
ha tulsagosan magasan van a
bringa eleje, akkor meredek
emelkedekdn nehéz a foldon

tartani az else kereket, rdadasul sok energiat elnyel a te-
kerésbel a tel6 mozgasa (hacsak nincs benne lock-out).
Szolidabb hasznalatra 10-20 000 forint korll mér lehet
csillapitas nélkili teleszképot vasarolni, de érdemes
kicsit tobbet kirdzni a perselybel a 35-40 000 forint
koril kezdede, csillapitassal rendelkeze villakért, mert
Osszehasonlithatatlanul jobban mekddnek.

——

=t z . .
- . Mamér majdnem minden

teleszkép ,meztelendl”,
gumiharmonika nélkil ke-
rill forgalomba. Ez j6 jel, mert
azt mutatja, hogy a gyartok meg-
biznak a villakban hasznalt szim-
meringekben, és biztosak lehetiink
abban, hogy a kiilvilagbdl semmi sem
jut a villa belsejébe. Mindent azonban
a legjobb szimmeringek sem viselnek
el, ezért szélseséges idejarashan nem
art feltenni valamilyen védeeszkozt,
mint példaul a Lizard Skins erre szol-
galo neoprén cuccait.

A freeride kategoria altaldban 2 és 3 kg kozotti,
10-15 centit rug6zo telokbal all. Ezekkel mar sokat be
lehet vallalni, és felfelé sem lehetetlen haladni velik,
legfeljebb Kkicsit nehézkes, mivel meredek részeken a
nyeregben ulve folyamatosan el akar szabadulni az
else kerék a foldtel, kiallva pedig a tel6 nyomkodasaba
0l6d bele az energiad nagy részét. Ha a lejteket jobban
kedveled, esetleg a 4X és a repuilés all kdzel a szivedhez,
akkor nyugodt Iélekkel ruh&zz be egy ilyen teleszkopba.
Ebben a kategoriaban mar nincs csillapitas nélkili
villa, hiszen csillapitas nélkil a 15 centis bemozdulas
visszarugézaskor csuzliként lené ki a bringast a nyereg-
bel. Ha mégis talalkozol ilyennel, keriild el messzirel!
Aruk 6070000 forint koril kezdedik.

Sokféle teleszkop létezik, amibel
hazénkba nagyon kevés jut el. A Fox,
a Foes és a White Brothers tobbnyire
kis mennyiségben, Amerikaban
gyartja villait, a német Magura-Rond
is egyelere inkabb fékeirel ismert
nalunk.



TELESZKOPOK

A downhill telok utja 15 centitel szinte a végte-
lenségig terjedhet, mivel a sport fejledése egyre komo-
lyabb rug6zé elemek Kifejlesztését koveteli meg. Ezek

mar altalaban duplavallasak, azaza
7z 7 7 7 . - -
teleszkop szara egészen a kormanyig . | .I __T'

felér, akarcsak a motoroknal, hogy me-

revebb és jobban iranyithaté legyen.

Csak akkor gondolkodj ilyen teleszkép vésarlasan, ha
) nagyon komolyan veszed a downhill versenyzést vagy
,;f l"'-. az extrém ugralast. Természetesen ezek kertilnek a
4 legtobbe, hiszen mindent el kell viselnitik, igy aruk sem
esik 100 000 forint ala.

A teleszkopok eshazaja
ugyan Amerika, de szinte min-
den orszagban alakultak kis
cégek, amelyek manufakturalis
rendszerben készitenek egyedi te-
leszkopokat. Magyarorszag sem ki-
vétel, a Hungary:a Perbalon megbujo
mehelyében tobb éve kotyvasztja else és hatso
teleszkopjait. Feleg a CC-seket vették célba, le-
veges villaik nagyon jo suly/merevség aranyt
nydjtanak, nem kell szégyenkezni veliik a neves
gyartok hasonlo termékei mellett sem.

A Magyarorszagon elterjedt teleszkopok koziil azame-
rikai Manitou és Rock Shox, illetve az olasz Marzocchi
azok, amelyek minden tipusa stabilan jo mineséget
képvisel. Népszere a tajvani RST is, amely szintén régi
névnek szamit, de nehéz terepre csak felsebb kategorias
villai javasoltak, az egyszer=bbekbel inké&bb tlrazéshoz
valhat hasznos Gtitars. A meg-megujuld Suntour igéretes
termékpalettaval jelentkezett, Gjabb villai j6 alternativat
jelentenek a nevesebb gyartok dragdbb modelljeivel
szemben.

A hatso teleszkdpokban is hasonlé technoldgia bu-
jik meg, mint az elsekben, és ugyanazokra a febb kate-
goridkra oszthatok. A hatso teleszkopos cross-country
és enduro bringadkban altalaban leveges, a
freeride és DH-bringakban pedig acélrugds te-
leszképokat hasznalnak. Az else teloktol

eltéreen  konnyen felismerhete,
hogy mi biztositja bennik a
rugézast: a leveges teloknal
csak a be-ki mozgé

i

Acélrugos és leveges
rugéstag

Aleveges teleszkopok felfujasahoz
specialis pumpa kaphato.

henger lathato, a rugésoknal vi-

szont maga a rugo kivil helyezkedik el. A hatsé
teleszkdp viselkedését nagy mértékben befolyésolja a
vaz kialakitésa is: az altalanos felhasznalasra szant
teljes teleszk6pos vazakat igyekeznek gy tervezni,
hogy minél kevesebb energiat nyeljenek el a tekeréshel,
és csak a talajtdl szarmazé Utésekre mozduljon meg
bennik a teld, hogy ne kelljen felaldozni a hatékony
haladast a kényelemért. A legtobb teljes telés vazhoz
gyarilag jar a teleszkdp, de ha valamiért nem szimpatikus
vagy javithatatlanul meghibasodott, barmikor ki lehet
cserélni mésikra.

Ezen a képen nem a grafikusunk tiin-
tette el a teleszkop masik szarat:
az egyedi megoldasairdl hires
Cannondale féllabu Lefty tel6ja ki-
valéan alkalmas a figyelem fel-
hivasara, és meglep= nddon a
durvabb igénybevételt is jol viseli.
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Kezdetben minden olyan
egyszer= volt. Megjelent
a merevvazas, merewillas,
vastaggumis, 18sebességes
hegyikerékpar, és minden-
ki olyat szeretett volna.
A teleszkopok elterjedése,
az ertechnikdbol atvett
anyagok felhasznalésa, az
egyre kifinomultabb és
nagyobb teljesitménye al-
katrészek azonban sokféle
tipusra szabdaltdk a he-
gyikerékparokat, a hatal-
mas kinalatb6l ma mar
egyaltalan nem egyszere
valasztani. Ebben a rész-
ben megismerheted a k-
lonbdze vazanyagok és
kerékpartipusok tulajdon-
sagait, rendeltetését, ele -
nyeit és hatranyait, hogy
kénnyebben eligazodhass
a boltok kinalataban.




VAZANYAGOK

A kerékparvazak elsopre tbbsége
ma mar Tajvanban és Kinaban készill,
Eurépaban és Amerikaban csak az
egyedi vazak gyartasaval foglalkozd
kisebb mehelyek maradtak fenn.

VAZANYAGOK

A hegyikerékparok vazanak olyan megprébaltatasokat
kell elviselnie, amilyenek korébban elképzelhetetlenek
voltak. Nem elég azonban, hogy a vz massziv legyen,
az is fontos, hogy ne legyen nehéz, és jok legyenek a
menettulajdonsagai. A kerékparvazak sokéle anyag-
bél készilhetnek a legegyszerebb acéltél az =rhajok-
hoz kifejlesztett méredraga fémotvozetekig és me-
anyagokig. A felhasznalt anyag pedig nemcsak a sulyt
hatarozza meg, hanem jelentesen befolyasolja a bringa
menettulajdonsagaitis. A gyartok egymassal versengenek,
hogy minél kénnyebb vazakat adhassanak versenyzeik
ala, amelyeknek természetesen el kell viselnilk a terep
okozta megrazkédtatasokat is.

Lassuk hat, milyen anyagokbdl késziilhetnek a
kerékparvazak. Yol

Acél

A paletta alsé szélén a szénacélbdl
késziilt vazak helyezkednek el. Hegyikerék-
parokhoz mar nemigen hasznaljak ezt az anyagot,
inkabb olcs6 varosi és MTB jellege, de terephasznalatra
nem alkalmas bringédkat gyartanak belele. A hi-ten acél-
vazak minesége altalaban megfelele, csak az a baj vellk,
hogy a tobbi anyaghoz képest nehezek. Viszont tartos,
kényelmes darabok, ezért tlrazasra kivaldéan alkalmasak.
Az olcs6 aruhazi kerékparok vastag acélvaza azonban
nemcsak nehéz, de sokszor csapnivalé minesége .

Acélb6l mar nem késziil igazi hegyi-
kerékpar. Nem az anyag nem alkalmas
terephasznalatra, hanem azok a brin-
gak, amelyeket acélvazra épitenek. Ide
tartoznak az MTB-szere, olcso aruhazi
kerékparok, illetve a képen lévehtz
hasonld j6 minesége bringak, amelyeket
nem terephasznalatra, hanem tlrazasra
terveztek —erre a célra nincs is az acélnal
jobb anyag.

Vésarlaskor érdemes ellenerizni a vazak hegesztését: ha
ronda, esetleg hianyos, buborékos, mindenképp valassz
jobb mineséget, mert egy hanyagul dsszetakolt vaz
még kisebb terhelésre is megadhatja magét, arrél nem
is beszélve, hogy a ,teszkébringdk” geometridja nem
alkalmas terephasznalatra.

Krom-molibdén és aluminium

A 90-es évek kozepéig a mineségi kerékparvazak
talnyomo része krom-molibdén (cro-mo) acélotvozetbel
készlilt, és csak a legdragabb bringdk vaza volt alu-
miniumb6l. Méra azonban az aluminiumvézak
gyartastechnoldgidja annyira gazdasagossa
valt, hogy szinte egyeduralkodéva valt az
aluminium, és csak elvétve lehet cro-mo
vazakat talalni.

mind aluminiumbél

késziilnek, mivel a DH-
zashan nem lehet kihasznalni a tobbi
anyag elenyeit.

A kerékpar vazanak anyaga nemcsak a bringa salyara
van befolyéassal, hanem a menettulajdonsagokat is nagy-
ban befolyasolja. Az aluvazak kovérek
4 g szépek, de nem biztos, hogy
mindenkinek a legjobb megoldast
nyUjtjak. lgaz, hogy az aluminium
sulya csak harmada az acélénak, de az
eressége is, ezért aluminiumbol jéval tébbet kell
felhasznalni egy vaz elkészitéséhez. Ebbel adoddan
az aluvazakat alkoto6 csovek &tméreje és falvastagsaga
az acélvazakénal nagyobb, és igy merevségik is joval
meghaladja azokét. Ez j6 hir a versenyzeknek, mivel
kevésbé fog hajlongani alattuk a vaz, tehat kevesebb
energiat nyel el tekerés kdzben. A merevség miatt viszont
némileg razésabba valik az aluvdzas merevbringakon
val6 utazéas, amit a hobbikerékparosok nem biztos, hogy
értékelnek, feleg a magyarorszagi Uthelyzet fényében.
(Osszteleszkopos  bringakon
persze mashogy alakul a
helyzet, és inkabb az alu
elenyei érezhetek.) Az ;
aluminium tovabbi héat-
ranya, hogy merevsége
miatt érzékenyebb a fi-
zikai behatasokra, ha-
marabb ,elfarad”, és ha
eltorik, nehezebben javit-
hat6, mint acélbol készult
tarsai. Kiegészite elemeket,
példaul tarcsaféktartd konzolt

=
v

A hats6 teleszkopos vazak azért
olyan dragak, mert gyakran nagyon
munkaigényes az elkészitéstk.



VAZANYAGOK

Az aluminium merevségébel
adoddan idevel elfarad, és a
nagy terhelésnek kitett pontokon
megrepedhet, ezért nem art
idenként ellenerizni az aluvazak
hegesztéseit.

A bambusznéad nem tartozik a meg-
szokott vazanyagok kozé, de semmi
sem lehetetlen.

sem biztonsagos utdlag rahegeszteni, ellentétben az
acélvazakkal. Hosszu tavra és tardzni érdemesebb cro-
mo vagy acél vazat valasztani, mert kényelmesebb és
hosszabb élete lesz. Az aluvdzak behozhatatlan elenye
viszont, hogy a rozsdasodas miatt nem kell aggédni.

A vazak alapanyagaul szolgalo cstveket a gyartok
igen széles valasztékban kinaljak, igy két aluminiumvaz
kozott is oriasi kulonbségek lehetnek sily és eresség
tekintetében. Az aluminium tulajdonsagait megmunka-
lasdnak maodja, a csovek hekezelése és utokezelése befo-
lyasolja. A legtdbb vaznal a csdvek falvastagsaga nem
egyenletes, hanem a nagyobb terhelésnek kitett ré-
szeken, &ltaldban a hegesztési pontok kozelében vasta-
gabb, kdzépen pedig vékonyabb. Ez akkor okozhat kelle-
metlen meglepetéseket, ha a cse vékony részét nem
rendeltetésszere terhelés éri, példaul esésnél megati a
kormany, vagy egyszereen csak j6l megszoritja az autos
kerékpartart6 csavarja: ilyenkor elefordul, hogy a vaz
enyhén behorpad.

Bar a hegyikerékparok tobbsége mar aluminium-
bol késziil, a cro-mo anyagot sem kell még siratni.
A Columbus példaul, amelyik kerékparvazak cseszettjeit
gyartja, a 90-es végén tobbféle dj, kivalé tulajdonsagu cro-
mo Gtvozettel is megjelent. A cro-mo igy atveszi azt a szerepet,
amely korabban az aluminiumé volt: az atlagosnal valamivel dragabb,
specialis menettulajdonsagokat ny(jto vazak alapanyagéva valt.

A 21. szdzad anyagai

A nagy gyartok mindig is igyekeztek minél lejjebb
szoritani csucskategorias vazaik sulyat, sci-fi filmekbe
ille technoldgiak felhasznalasaval. A néhany szaz gramm
sulykiilénbség és a specialis menettulajdonsagok inkabb
a profi sportol6k szamara nyUjtanak észlelhete elenyt,
atlagos halandéknak — hacsak nem szerelemrel van sz6
— altalaban szlikségtelen ilyesmire kdltenitk.

Titan

A titan kival6 anyag, az egyik legkdnnyebb fém,
mellette nagyon eres, tartés, nem faradékony, és
enyhe rugalmassaga révén kényelmes vazakat
lehet belele késziteni. Egy j6 titdnvaz szinte
Orok élete. Maga az anyag nem dréga, de 4
nagyon nehéz és kdltséges vele dolgozni, ezért
titdnbdl csak a legprofibb orszaguti és cross- mo vézakra hasonlitanak. mé-
country vazak készilnek, aruk tobb szazezer gis ezek a léteze égmasszfvabb
forint. Titanvazak gyartasaval a nagyobb nevek nemis  yazak szinte elpusztithatatlanok.
igen foglalkoznak, inkabb kisebb, erre specializalodott Kevés cég gyart titanvazat, az egyik
mehelyekben készilnek. legkedveltebb koztiliik a cseh Morati.

Atitanvazak kisebb
cseatmérejiik miatt a régi cro-

Kompozit

A karbon- vagy mas szén alapu szdvet (példaul kevlar,
Uivegszal) és megyanta elegyébel késziilt kompozit vazak
szintén rendkivili tulajdonsagokkal rendelkeznek: salyuk
az acél negyede, erességiik viszont akar haromszorosa
is lehet. A kerékparvazak gyartasara szinte kizarodlag
szénszalas kompozitanyagot, azaz karbont hasznélnak.
A karbon az egyetlen anyag, amelybel barmilyen forméju
véz kialakithato Ggy, mintha egy darabbdl készilt volna.
Nagyon jok a menettulajdonsagai is, sokat elnyel
a razkddasokbol, és kényelmes tekerést nyujt.
A szintén tobb sz&zezer forintos ar mellett
hatranya, hogy viszonylag érzékeny a
sérilésekre, és ha eltorott, egyaltalan
nem lehet megjavitani. A karbonvazak Kifinomitott OCLV eljéras
gyartastechnoldgidja sem nevezhete olcsonak, ezért csak szigor(bb kévetelményeket
a legnagyobb nevek engedhetik meg maguknak, hogy tamaszt, mint az ertechnika. OCLV
ilyen vazakat kinaljanak, mint példaul a Trek, a Giant karbonvazat meglovagolva nyert

és a Scott. Lance Armstrong is a Tour de France
versenyen.

A Trek allitasa
szerint az altaluk

Karbonbol készil sok orszaguti kerékpar villgja is,
mert rugalmassaga révén jobban elnyeli a razkddasokat,
mint az aluminiumbol készilt merevvillak.
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Magnézium

A magnéziumdtvozetbel készult vazak a 90-

es években jelentek meg, még Magyarorszagon

is gyartottak belele a Schwinn-Csepelnél.

Rendkivil kénnye volt ugyan, de a vaz

sajnos nagyon érzékeny volt a kdrnyezeti

hatasokra, ezért befejezték a gyartasat. A

hosszu élettartam titka, amit a magyar

szakembereknek nem sikertlt felfedni,

hogy a magnézium minden egyes

négyzetcentiméterét fellletkezelni —

festeni —kell, hogy ellenalljon a korr6zio-

nak, igy a csdvek belsejét is. A megoldast a

Merida szolgaltatta 2001-ben. A magnéziumvazak

konnyebbek és eresebbek, tovabba kényelmesebbek is,

mint az aluminiumbol készult vazak, és aruk is kdzeliti

a megfizethete kategériat. Zord kortlmények kozott

azonban élettartama révidebb lehet, mert a kérnyezeti
hatasok konnyen kikezdik az anyagot.

Scandium

Ugy hirlik, a scandium felhasznélasanak modszereit
még a Szovjetunioban fejlesztették ki katonai
célokra, mara azonban baratsagosabb tertleteken,

igy a kerékparvazaknal is alkalmazni kezdték ezt

az anyagot. A scandium még a titdnnal is kdnnyebb,
de az acéllal megegyez= rugalmassagu, igy nem csoda,
hogy nagy érdekledést valtott ki a kerékparosok kozott.
A jelenleg gyartott scandiumvazak valéjaban az alumi-
nium és a scandium 6tvozetei. Sulyuk kisebb az alu-
miniumvazak sulyanal, erességiik azonban jelentesen
nagyobb, és sokkal kevésbé merevek, igy minden szem-
pontbol ideélisak, kivéve az arukat, ami beven 100 000
forint felett kezd=dik.

Avazak tdbbségén apré matrica arulkodik a vaz elkészitéséhez hasznalt csovek tipusardl,
bar talan csak a Meszaki Egyetemen végzett gépészmérnokok jutnak belele érdemi
informéciéhoz. Az aluminium tipusat egy négyjegy= szam hatarozza meg, amelybel az
else szamjegy a sorozatot jeldli. A sorozat azt mutatja meg, hogy milyen anyagokkal
6tvozték az aluminiumot. Minden vazanyag 6tvozet, mivel a tiszta fém igen puha, ezért
mas anyagok hozzaadasaval teszik szilardabba. Kerékparvazakat 6000-es (97%
aluminium, szilicium, magnézium) és 7000-es (95% aluminium, cink, réz, magnézium)
sorozat(l aluminiumb6l készitenek. Ha a vaz hekezelésen is atesett, a négyjegye szam
mellett egy T bete és a hekezelés fajtajat jelole szam is all. A hekezelés javitja az anyag
tulajdonségait, szilardabba, eresehbé teszi azt. A 6000-es sorozatl alut kiteleze hekezelni, mivel a hegesztés
csokkenti az anyag erességét. Ebbel adéddan a 6000-es sorozat( vazak valamivel dragabbak a 7000-es sorozatnal,
amely nem igényel feltétlenil hekezelést.
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KEREKPAROK TEREPRE

Amerikaban a 70-es évek vége
felé egyre tobb fiatal biciklis
kereste a leheteségeket a betontol
vald elszakadasra. Kezdetben ma-
guknak és barataiknak épitettek
egyedi vazakat, amelyekkel
a kornyeze hegyekben ke-
resték az Uj élményeket,
majd cégeket alapitottak,
és a hegyikerékpar-eriilet
feltartoztathatatlan terje-
désnek indult. Az akkori
hegyikerékparokhoz képest
persze egy mai egyszerebb trekking bicaj is csoda-
szamba ment volna, a fejledés folyamatosan érte el a
mai kerékparok szinvonalat.

A kezdetekben még a 18 fokozat( valtérendszer is
forradalmi Ujitasnak szamitott, majd az évek mulasaval

A 80-90-es évek ,__W

fordul6jén, amikor
a hegyibicikli még
mindenkinek
ugyanazt

jelentette, igy
nézett ki egy
csticsmodell.

= = m)ndtta... fokozatosan jelentek meg az egyre kifinomultabb else
p t"tK?nn’yl.l EtL.St Olcso. és hatso teleszkopok, tarcsafékek és mas tjdonsagok.
- }?Zizth TSZ:I.tra el Mindez kordbban nem léteze kerékparozasi mefajokat
) ) U teremtett, ami a hegyikerékparokat is sokféle tipusra
hires amerikai vazépite PR,
szabdalta. Nézzuk &t ket sorban!




Cross-country (XC, CC)

A cross-country a klasszikus hegyikerékpart jelenti. Az
0j mefajok és kerékpartipusok megjelenése némileg
leszekitette az ide tartozé bringak korét, mégis
maig ez a legnépszerebb kategéria, mivel az
egyszer=bb merevvazas hegyikerékparoktol a
legprofibb szuperkénny e versenygépekig minden
beleférhet. A cross-country lényege a valtozatos
terepeken val6 kozlekedés, amibe a meredek és
koves emelked=k leklizdése ugyanugy beletartozik,
mint a lejtekon val6 szaguldas. Egy altalanos, modern
XC bringanak van 6-10 centit mozgo6 teleszkopja, Ujab-
ban akar szintén 6-12 centit mozg6 leveges hatso6
rugodstagja, pontos és megbizhaté, 24 vagy 27
sebességes valtorendszere, j6 minesége fékei és
altalaban patentpedalja is. Az anyagiak és
a tekerési stilus donti el, hogy pontosan
milyen alkatrészek legyenek a kerék-
paron.

A cross-country versenyzek igye-
keznek minden felesleges grammtdl
megszabaditani kerékparjaikat, és
gyakran oOriasi 0sszegeket fektetnek

a titanbdl, karbonbdl és mas kulonleges
anyagokbdl készilt alkatrészek vasarlasara, igy akar 10 kg
ala is szorithatjék biciklijuk sulyat. A lehete legjobban
kikonnyitett alkatrészek azonban nem tartossagukrol
hiresek, igy azoknak, akik nem foglalkoznak komoly
versenyzéssel, ugyanigy megfelelnek az olcsobb és kicsit
nehezebb alkatrészek és vazak is, amelyek mekddés
és tartossag szempontjabol még jobbak is lehetnek
méregdraga tarsaiknal.

Az évek soran a hegyibringak
vazgeometridja és felszerelése
elérte az optimumot, ma mar alsé-
kozépkategoriatol felfelé a CC-
bringak inkabb csak részleteikben
és alkatrészeikben kiilonb6znek
egymastol.

Mi legyen a minimum?

Sajnos kevesen engedhetik meg maguknak, hogy
olyan bringat vegyenek, ami a legjobban megfelel
az igényeiknek. Szerencsére az (j fejlesztések
idevel lekerlinek az alacsonyabb kate-
goriakba is, igy mar nem kell szaz-
ezreket kolteni egy viszonylag
konnye és j6 gépre. Ez a ko-
rilbelil 80 000 Ft-os bicaj
mar terepre is alkalmas geo-
metridval, teleszkoppal ésalkat-
részekkel rendelkezik — ennél
alabb nem szabad adni.

Teljes teleszkopos cross-country

A 90-es években még elképzelhetetlen
lett volna teljes teleszkopos bringat
hasznalni cross-country verseny-
zésre, de mara ez is val6sagga
valt. A teleszkdp kuldnleges elhe-
lyezése, a kimerevithete telesz-
kopok elterjedése és a specialis fel-
fliggesztési rendszerek révén mar a
vilag élversenyzei alatt is feltenik egy-
egy dsszteleszkopos bringa, mint példaul
a Specialized Epic, a Scott G-Zero és a
Merida XC Mission. Ezek a kerékparok
igencsak dragék, mivel a legfejlettebb
és legkdnnyebb teleszkdpokat, vazanya-
gokat és alkatrészeket hasznaljak, igy
aruk ritkan esik félmillié forint ala.

A ,fully” CC-bringakat nem DH-zésra
talaltak ki, geometridjuk megegyezik
a merevvazas CC-bringdkéval, hatsé
teleszkopjuk atja pedig révid, és tobb-
nyire messze nem olyan puha, mint egy
enduro vagy freeride bringan. Cserébe sok-
kal kevéshé nyeli el az energiat maszas-
kor, s=t, még segit is azaltal, hogy a hatsé
teleszkop a foldre ,ragasztja” a kereket,
igy az nehezebben pordg ki. A hosszu és
koves lejtekon pedig a viszonylag rovid
utas teleszkop is oriasi elenyt jelent.

Sllymania (avagy a ,,grammhuszar” jelenség)

Vannak néhényan, akiket annyira rabul ejtettek a konnye
alkatrészek, hogy vagyonokat koltenek rajuk, és minden
darab sulyarél naplét vezetnek. Nem biztos azonban, hogy
érdemes pénzt aldozni a lehete legkdnnyebb és ezért igen
dréga alkatrészekre, mivel a gravitacio nem tesz kilonbséget
akerékparos és a kerékpar kozott — amit magunkra aggatunk,
az ugyanolyan mértékben hat az emelkedekdn val6 feljutasra,
mint a bringa sulya, nem beszélve arrél, hogy nem is a
legtartosabbak ezek az alkatrészek. Kivételt csak a kerekek
képeznek, amelyek sulya valdban érezheteen befolyasolja a
haladast és feként a gyorsitast — szerencsére ez az a pont,
ahol a pénztarcankra legkevésbé karos madon lehet kony-
nyiteni a kerékparon. Tudnunk kell azonban, hogy altalaban
minél kdnnyebb egy felni, annal tébbet kell majd centriroznunk,
az extra konny killsekkel és belsekkel pedig nagyobb eséllyel
kapunk defektet.

iwwelh 6T,
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Downhill

. A90-es évek elején rendezett els= downhill versenyeken
-— i még szinte egyenletes, lejtes dozerutakon kellett
megbirkdzniuk egymassal a versenyzeknek, és az akkor
I hasznalt downhill kerékpéarok alig kiilonbdztek a
cross-country versenyeken latott bicajoktol.
Ma mar az igazi downhill driasi sebességet
és sokmeéteres ugrasokat jelent, amihez
rendkivil ellenallé és megbizhat6 alkat-
részekre van szikség. Megindult a kifeje-
zetten downbhillre szant teleszk6pok gyar-
tasa, egyes darabok akar 30 cm-t is kimozognak. A
vazak geometridja is alaposan elszakadt az altalanos
célokra szant bringakétdl, hatso teleszkopjaik pedig mar
olyan hatalmasak és annyit mozognak, hogy a vazak
tervezésekor az egyik legnagyobb feladat a teleszkép
elhelyezésének
megoldasa.

Mivel az ilyen
kerékpéarokat csak
lefelé szaguldasra
lehet hasznalni, a
sulyuk nem elsed-
leges szempont,
annal fontosabb a
jo iranyithatésag
és kezelheteség,
igy példaul a te-
leszkop helyes be-
allitasa és a j6 tar-
csafékek.

A 90-es évek else élében igy nézett
ki egy DH-bringa. Akkoriban az
erenlét még tobbet szamitott, mint a
technika, amit az driasi else &nckerék
is mutat.

A DH-sok egyik sellensége a lancleesés, védekezés-
képpen eldl csak egy lanckereket hasznéalnak (tobb-
re nincs is szikség), és lancterelet szerelnek fel,
ami megakadalyozza a lanc leesését. A DH-
vaz mérete, felse csovének hossza Kicsi,
tengelytavolsaga azonban nagy, a kozép-
csapagy pedig magasan van, hogy berugoé-
zaskor ne akadjon fent a hajtome. A
korményszar a stlypont idealis elhelyezése
és a jo kormanyozhat6ség érdekében révid
és meredek, a kormany
viszont széles és
ivelt.
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Mindezek ellenére ne higgyuk azt, hogy egy ilyen
specialis kerékpar mar szinte magatdl lemegy barhol: a
teleszkopok rengeteg segitséget nyujtanak

ugyan az akadalyok legyezésében,
4 deavalodi DH-palyék sikeres telje-
“# sitéséhez elengedhetetlen a magas
szinte lerékpar-kezelési technika.

A downhill igazi extrémsport, és
ennek megfeleleen extrém felszerelést
is igényel. Lejtezgetni, ugralgatni barmi-
killonlegességeket kinalnak, mint lyen hegyibringaval lehet, de a kemény
a kozépcsapagy folé szerelhete DH-pélyaknak és -versenyeknek csak igazi DH-
agyvalto. bringaval érdemes nekivagni. Ez mindenképp tdbb
szézezer forintos beruhdazast jelent, amihez még hozzajon
a védefelszerelés ara is. Nem véletlen, hogy a DH-bringak
és -alkatrészek a legdragabbak, egyes teleszképokért

példaul félmillio forintnal is tobbtel kell megvalni.

Az
erhajoalkatrészekre
emlékeztete Ncolai DH-vazak olyan

Freeride

A freeride fogalma a 90-es évek vége felé robbant be a
koztudatba, és eredetileg a cross-country és a downhill
kozotti szakadék athidalasara volt hivatott. Ekkorra
mar teljesen killon valtak a cross-country és a downhill
biciklik, a technikai Gjitasok azonban lehet=vé tették
konnye teljes teleszkdpos bringak épitését, amelyeket
nem nevezhettek downhill biciklinek, hiszen mindenféle
terepre alkalmasak voltak. Néhany évig az ilyen bringak
freeride jeldléssel futottak. A fejledés azonban nem allt
meg, a korai freeride kerékparok

egyre hosszabb telesz-
koputakat és egyre vadabb
geometriat kaptak, a lelkes
bringasok pedig olyan
célokra kezdték el hasznalni
ezeket a bicajokat, amelyek

atértelmezték a freeride

T .

fogalmat.

Egy mai freeride bringa mar inkabb a downhill
bicajokkal van a legkdzelebbi rokonsagban.
12-20 centit mozgo else és hatso teleszkdpjainak,
tarcsafékeinek, eres vazanak és alkatrészeinek
kdszonheteen jol birja az extrém gyerést,
de komplett valtérendszerével nem zarja
ki teljesen a felfelé haladast sem. A freeride
bringa azoknak valo, akik keveset tlraznak,
ésinkabb a hosszu lejtek, ugratasok, technikai
trikkok gyakorlasa all kozel a szivikhoz, de
mindemellett nem akarnak lemondani arrél
sem, hogy ha Ugy adddik, tegyenek egy kort a kozeli
hegyekben a barataikkal.

Vannak, akiknek a freeride inkébb az utcai mane-
verezéseket és a szakadékokba vald életveszélyes
ugrasokat jelenti, amihez merevvazas vagy a lehete
legbrutalisabb DH-bringat hasznalnak. Méasok szama-
ra a freeride kozelebb all a downhillhez, azzal a ki-
I6nbséggel, hogy nem a minél gyorsabb lejutas,
hanem annak technikaja: a kidolgozott ugratasok,
mutatvanyok fontosak. A freeride végil is a kerékparozas
egyik lényegét, a tokéletes szabadsagot testesiti meg,
igy mindenki aszerint értelmezheti, ami szamara a
szabadsag jelképe.
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Enduro/All-mountain

A motorozashdl kdlcsonzott enduro kategéria létrejotte

annak az egyre nagyobb szakadéknak kdszOnhete,

amely a cross-country és a freeride gépek kdzott van.

A merevvazas cross-country bringa ugyan mesésen

?_ maszik, de a lejteket inkabb csak taléIni lehet vele,

P / mint élvezni, a freeride gépek pedig egyre lejte-
—— centrikusabbak, nehezek, és nagyon hosszl
: " rugoutas teleszkopjaik vannak. Emellett
a hegyibringasok legnagyobb része nem
freerider, DH-s, dirtds vagy cross-country
versenyze, hanem turaz6. Reggel felkel,
elmegy egy hosszu terepezésre, és estefelé
legurul a belvarosba, hogy az egészet meg-
korondzza egy pizzaval. Neki egy igazi
cross-country kerékpar nem jo valasztas,

mert nem érdekli, hogy talan néhany perccel
elehb ér fel a hegytetere, az viszont igen, hogy széttori
a hatso felét a nyereg. = az, aki egész nap szeretne
kerékparozni, leheteleg kényelmesen.
J6 minesége enduro géppel tekerni
hosszU tavon egészen mas, mint
egy versenyre kihegyezett cross
country bringaval. Nem f&j a
hatad, vallad, nyakad, derekad,
sokkal frissebbnek érzed magad

Az enduro gépek jellemzei a széles
hatarok kozott allithato else & hatso
teleszkdp és az eres tarcsafékek.

¢ hogy a héatso teleszkop révén a hatsé kerék jobban tapad

még akkor is, ha nem a legkdnnyebb és leghatékonyabb
bicajt tekerted.

Mindezek mellett nem csoda, hogy a teljes telesz-
képos és a merevvazas bringéak elenyeit 6tvoze kerék-
parok egyre nagyobb népszereségre tesznek szert. A
90-es években elterjedt nehéz, kevéssé allithato és a
tekeréshel sok energiat elnyele hatso teleszk6pokhoz
képest a mai rugéstagok olyan kiilénleges technolégidkat
vonultatnak fel, amelyek Ugy biztositanak hosszu
rugéutat, hogy kozben a lehete legkevesebb tekerési
energiat vonjak el. Vannak koztiik olyanok, amelyek a
hossz( emelkedek el=tt egy mozdulattal kimerevithetek,
vagy olyan specidlis, intelligensnek mondott kialakitassal
készlilnek, amely képes a talaj és a tekerés okozta erehatas
megkulonbdztetésére. A hatsé teleszkop atgondolt el-
helyezésével készitett teljes teleszk6pos rendszerek
alig nehezebbek a merev bringdknél, az energiat nem
vagy csak kis mértékben nyelik el, viszont sok elenyt
nyUjtanak: kényelmesebbek, lefelé nagyobb sebességet
engednek meg, és akar még folfelé is segithetnek azéltal,

a foldhoz, igy nehezebben poérog ki.

Cross-country versenyeken ért-
hete okokbdl nem terjedtek el

az ilyen bringék, de
kulfoldi maratonokon '
mar tdbb van beleliik, mint
merevvazasokbol, ami nem csoda,
mivel hosszu tavon sokkal kényel-
mesebbek, és nagyobb élvezet meg-
diIni eket.

Az enduro bringak el6l és hatul 10—
13 cm (gyakran akar menet kdzben
is allithatd) rugoéuttal rendelkeznek,
altaldban tarcsafékek lassitjadk <ket, és
természetesen teljes valtorendszerrel ke-
rilnek forgalomba. Hozzé kell
tenni azonban azt, hogy keveseknek
érhete el ez a kategéria, mert az
egyszerebb alkatrészekbel 0Ossze-
allitott enduro kerékparok ara sem
stllyed 300 000 Ft ala.
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KEREKPAROK TRUKKOZESRE

Dirt jump/street

Ezek az eredetileg BMX-es stilusok
meghonosodtak a 26”-o0s vilagban is, és
Ujabb kerékpartipusok megszuletését
hoztdk magukkal. Eleszér csak a
bringésok alakitgattak 4t maguknak
a kerékparjukat, az (j divat terjedé-
sében azonban a kerékpargyartok is lat-
tak fantaziat, igy legtobbjuk mar kiegészitette kinalatat
kifejezetten ilyen felhasznélésra szant vazakkal és
komplett bicajokkal.

A dirt bringéak elsesorban ugralasra, trikkdzésre
valok, ennek megfeleleen nagyon alacsony, de sok
eresitéssel ellatott vazuk van, altalaban sokat mozgo
else teleszkdppal, a hajtdmevon pedig minddssze egy
darab Kis lanckerékkel. Ezek a bringak
sem nagy tavolsagok megtételére hiva-
tottak, igy a nyerget letolva hasz-
naljak tulajdonosaik, hogy ne
akadalyozza eket a trikkok
kivitelezésében.

A Magellan PolarX

eres s olcso, igy hamar
kozkedveltté valt a trikkdzés hazai
rajongdi kozott.

Trial

A trial a kerékparozas akrobatikéaja, a trialosok latszolag
a fizika torvényeit meghazudtolva ugranak fel helybel
méteres magassagokba, tancolnak a kdveken és gurulnak
a falon a kerékparral. 20 és 26”-0s kereke trialbringak is
léteznek, versenyeken megszokott, hogy a két kategoria
kulon indul.

A tridlbringdk nagyon egyszereek, nincs rajtuk se
teleszkop, se valto, s=t, gyakran még ilés sem, hiszen a
trialos sosem Ul a nyeregben. Van viszont egy nagyon
kicsi, de eres vaz, vastag, de puhara fujt gumi, és jo
fékek.

A tridlbringakon annyira lényeg-
telen elem a nyereg, hogy egy
kiszolgalt teniszlabda

is betdltheti a
szerepét.
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BMX

Manapsag kevesebbet hallunk a BMX-rel, mint amikor
fénykorét élte, pedig népszeresége most is oriési, set
a magyar BMX-es versenyzek a vilag élvonalaba
tartoznak, ellentétben a tobbi kerékparsporttal. A
gyerekeknek szant hobbi BM X-ek helyét mar inkéabb az
olcs6 MTB-szere kerékparok vették at, a valodi
BM X-ezésre valo kisbringak viszont toretlendl
fejlednek.
A BMX-ekbel is van néhany tipus, igy példaul
az ugratasokra valo dirt jump, a talajon
végzett gyakorlatokra épitett flatland, az
utcai elemeket palyanak tekinte street, vagy
a klasszikus épitett cross palyara termett cross BMX.
Koz0s jellegzetességiik a 20™-0s kerék, a kis vaz, a BM X-
kormany, a nagy felllete pedal és a kerekek tengelyein
talnyulo kilépe Kivétel a cross BMX).

KEREKPAROK ASZFALTRA

Fitness/cross

A 90-es években a hegyikerékparok
elarasztottdk a vilagot, a 2000-
es évek eleje azonban mar a
kinalat kiegyenlitedésérel
sz6l, mivel sokan vannak,
akik inkabb gyors haladasra
vagynak, mint terepezésre vagy
trikkozésre. Ennek  jegyében
szuletett meg a fitness kerékpar: sok

rokonsagot mutat az orszaguti kerékparokkal -
vékony aszfaltgumik, nagyobb lanckerekek —, kormanya
viszont egyenes, igy MTB-alkatrészek is szerelhetek ra.

| i - A Kona fitness bringajan barat-

; sdgosan megfér egymassal a
hidraulikus tarcsafék és az orszaguti
hajtome.

Azoknak lehet j6 valasztas egy ilyen bicaj, akik gyorsan,
de kényelmesen szeretnének varosban kozlekedni (persze
nem a budapesti katyUtengerben, hanem a tikorsima
nyugati aszfalton és kerékparutakon), tarazni és
karbantartani egészségliket — a fitness bringakkal az

orszaguti kerékparokhoz hasonléan jol lehet
haladni, de kicsit sokrétebben hasznalhatok. /
v 4

Minden gyarté mas felfogasban késziti el
fitness kerékparjat, van, amelyik alig tér el a
hagyomanyos orszag(ti bicajoktol, de olyan is létezik,
amelyen teljes MTB-fegyverzet tartdézkodik
27 sebességes valtoval és hidraulikus tarcsa-
fékekkel.

oo
&
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Orszaguti kerékparok

Bar a kdnyvben csak hegyikerékparokkal foglalkozunk,
érdemes néhany sz6t szolni az orszaguti bringakrdl is,
mivel sokan mindkettevel rendelkeznek, és a cross-
country versenyzek nagy része is sokat edz rajtuk.
Az orszaguti kerékparok néhany évre szinte eltentek
a boltokbol, de szerencsére mar sokféle tipussal lehet
talalkozni, az orszaguti kerékparozas is Ujra fellendiileben
van. Visszaszorulasuknak csak részben oka az MTB-k
térhoditésa, mert sajnos a hazai Gtviszonyok és koz-
lekedési moral a legtobb embert visszariasztjak attol,
hogy fellljenek egy ingatag, razos, kevés biztonsagérzetet

nyUjté versenygépre. Az sem serkent senkit orszaguti

kerékparozasra, hogy a varosokbol kivezete utakat
gyakran vékony gumis kerékparral jarhatatlan jardakra
terelik, mikdzben letiltjdk a kerékparos forgalmat
az autdutrdl, a renderdk pedig megbirsagoljak az ott
kerékparozokat. Mindezek ellenére a 2000-es években
hazankban is kezd visszatérni az orszaguti kerékparok
népszeresége, bar inkabb csak a sportszereen bringazok
korében, mig nyugaton —ahol az utak simak, az autésok
baratsagosak a bringasokkal, és nyaron mindenki
a nagy eurépai kerékparos korversenyeket nézi az
Eurosporton — viszont mar visszavette vezete szerepét
a hegyibringaktol.

Varosi kerékparok

Magyarorszagon egyelere ritka latvdny a Nyugat-

Eurdpaban igen elterjedt, kifejezetten varosi kozlekedésre

készilt kerékpar, amelyek ezrével parkolnak a nagyobb

palyaudvarok mellett. Altalaban valté nélkil vagy

agyvaltéval kaphatok, dobfékkel, gyéarilag felszerelt

sarvédevel, csomagtartdval, lampaval és labszarvédevel.

Geometriajuk Ugy van kialakitva, hogy a haziasszonyok

is kényelmesen és biztonsagosan intézhessék bevasar-

lasaikat a nyerguikben, igy szaguldozni ilyen kerékparral

nem igazan lehet, viszont nagyon praktikusak néhany Egy igazan hi-tech varosi bringa else-
kilométeres utak megtételéhez. Valéjaban nagyon ha- hatso teleszkoppal.

sonléak a vidéken nalunk is minden fészerben fellel- A

hete ,parasztbiciklikhez”, de a fejledés folottik .

sem vonult el nyomtalanul: a dragabb tipusok v

else-hatso teleszkoppal, tarcsafékkel és akar

automata valtéval is fel vannak
szerelve. Ha a hazai kerékpar-
utak is hasznalhaték lesznek 7
akrobatikus trukkok kivitele-
zése nélkll, és igy tobben
valasztjak a kerékpart kozle-
kedési eszkdzként, valészine-
leg nalunk is egyre tobb ilyen
kerékpérral talalkozunk majd.

Sajnos ilyet is csak
Koppenhagaban
[atni...
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Trekking

A trekking a hegyikerékpar betonra koltézott muté-

cioja. Vazuk kevésbé sportos, gumijuk nem olyan

vastag, és ki vannak alakitva rajtuk a csomagtartok

felszereléséhez sziikséges szemek, vagy mar gyarilag

el vannak latva csomagtartéval és sarvédevel. De

ugyanugy van valtorendszerik, akar teleszkopjuk is,

igy a foldutakon sem esnek kétségbe, nyugodt szivvel le

lehet merészkedni a betonrol a nyergiikben. A trekking

bringék hosszu kerékpartirakhoz a legidedlisabbak, igy

nem véletlen, hogy népszereségilk Németorszagban a

legnagyobb, ahol a kerékpartirazas

mar tdomegsportta valt, és nyug-

-_—— dijasok témegei latogatjak meg a

1 vidéket és a kdrnyeze orszagokat
kerékparon.

Az angliai KMX Karts egyediilallc
maodon extrém felhasznalasra
szant rekumbenseket gyart.

KULONLEGESSEGEK 3

Rekumbens

Magyarul fekvebicikli: egy olyan
bringa, amelyet kényelmes fotelbel kell
tekerni. Felfelé nehéz vele haladni,
de sik Uton rettenetesen kényelmes
a hasznalata, kicsi a légellenallasa, és
ugyanugy lehet rajta valto, teleszkop
és tarcsafék, mint mas bicikliken. Két-
és hdromkereke valtozatokat is épitenek,
feként egyedileg, csak ezzel foglalkoz6
mehelyek és lelkes megszallottak.

Tandem

A tandem bicikli mindig is olyan latvanyossagnak
szamitott, amely utan megfordulnak az emberek az
utcan. Képzeljik csak el, mi torténne, ha ugyanez a
talalkozas az erde keskeny dsvényein torténne! Marpedig
ez tavol all a lehetet-
lentel, még ha nem
is nagyon val6szine.
Hegyekre val6 tandemet
még tdmeggyartasban
is készit példaul a
Cannondale, és van-
nak néhanyan, akik
tandemmel indulnak
maratonokon.

Ki mondta, hogy a kerék-
parozas egyéni sport?



KEREKPARTIPUSOK

Egy gyonyore lrbonvazas szingli

Zsombor

Single Speed

Assingle speed bringa ugyanolyan, mint barmelyik mas
hegyibringa, azzal a kivétellel, hogy nincsenek rajta
valtok. A ,;szingli” kezd egyfajta mozgalomma alakulni,
hiveik sajat egyesuleteket alapitanak, és inkabb egymas
tarsasagat keresik. A single speed kialakulasa talan vala-
miféle ellenreakcié a Shimano tempos fejlesztéseire,
amely a kezdetben 18 sebességes valtérendszereket
néhany év alatt 27 sebességessé valtoztatta, és nem
igazan kinal valasztasi leheteséget azoknak, akik
kevesebbel is beérnék.

A nagyobb kerékpargyarték mar széridban épite-
nek single speed bicajokat, amihez specialis hats6 agy
szlikséges, és tobbnyire avaz is kiilénbdzik amegszokottol
annyiban, hogy a hatsé papucs megengedi a kerék elere-
hatra mozgatasat — erre azért van sziikség, mert nincs
valto, ami feszithetné a lancot, igy a kerék bedllitasaval
lehet elérni a megfelele &ncfeszességet.

Az else single speed kerékparomat 1998-ban épitettem egy kiilféldi
kerékparos Ujsagban olvasott teszt hatasara. Eleszor csak a varosban
hasznaltam, de egy kis ide elteltével felmerészkedtem vele a hegyre is.
Ez annyira megtetszett, hogy végiil minden bringam egysebességessé
alakitottam. Sokan kérdezték mar sokféle modon, hogy tulajdonképpen mi
is a j6 ebben. Erre a kérdésre nagyon nehéz racionalis valaszt adni... single
speeddel tekerve egy teljesen mas kerékparozasi format ismerhetsz meg.
Olyan, mintha sététben tekernél, gy érzed, a mar jol ismert utak, dsvények
mintha idegenek lennének. Az eredet is masképp kell beosztani, mindig gy
kell menned, ahogy azt a terepviszonyok megkdvetelik, az emelkedekdn nem
ritkan kiallva és kiiszkddve, hogy utana lefelé gurulva, pihenve késziilhess
fel a kdvetkezere. Nem elhanyagolhato eleny, hogy nincsenek valtok, igy a
bringa nem csak jéval olcsobb és kdnnyebb lesz, de kevesebb karbantartast
is igényel. Roviden talan igy tudndm megfogalmazni, hogy miért hasznalok
single speed kerékpart, de ez csupan maganvéleményem — a legjobb, ha
kiprébalod, hogy neked tetszik-e vagy sem.

Lowrider

A ,vissza az alapokhoz” mozgalom maésik képviseleje az
ismét egyre nagyobb népszereségnek orvende lowrider

bringa. Ahany, annyiféle, a chopperes jelleg azonban
kozos bennik. A lowrider nem a sportrol szol, inkabb
egyfajta életforma, hasonléan a Harley Davidsonokkal
kotott szerelmekhez. Bar tébb nagy gyar is kinal mar
ilyen bringakat, az igazi lowriderek maguk fabrikaljak
Ossze gépeiket, és latjak el a legmeglepebb diszitésekkel,
kiegészitésekkel.




MILYEN BRINGAT?

Ne legyél trendi!

J6l néz ki az 6sszteleszkopos brin-
ga és a tarcsafék, de a viritas
nem minden, ezeknek mekddniik
is kell. Marpedig csak a dragabb
tipusok mekodnek igazan gy,
hogy érdemes legyen pénzt kiad-
ni rdjuk. A 100 000 forint alatti
Osszteleszkopos bringak, a né-
hany ezer forintos bowdenes tar-
csafékek inkabb bosszisagot és
kényelmetlenséget okoznak, mint
6romot. Jobban jarsz, ha kicsit
tovabb sporolsz, vagy kevéshé
mene, de megbizhatd termékeket
vasarolsz.

MILYEN BRINGAT VEGYEK?

A bringazassal most baratkozék kozil rengetegen
felteszik ezt a kérdést. A legfontosabb kérdés azonban
nem a ,milyet”, hanem a ,hol”. A bicikli egy bonyolult
és érzékeny szerkezet, a megfelele darab kivalasztasa
nagy korultekintést és hozzaértést igényel, nem lehet a
videdk és a husospult kdzott bedobni egyet a kosarba,
mint teszik azt sokan.

Autét az autdszalonbdl...

bringat pedig a bringaboltbdl. A nagy bevasarlokdz-
pontokban hozzé&értés nélkil, csak a minél alacsonyabb
arat szem elett tartva aruljak a kerékparokat. Szerviz-
hatteret altaldban nem biztositanak, az eladék pedig
szakértelem hianydban nem tudnak segiteni a vé-
lasztasban, bar a valaszték altaldban Ki is mertl né-
hany nagy mennyiségben beszerzett olcso tipusban. Az
igazi kerékparboltokban mar mas a helyzet: eleszor is
tobbségiik nem foglalkozik BLT*-vel, ezért természetesen
dragéabbak is, mivel biztonsagos hasznalatra alkalmas Uj
hegyikerékpar 40-50 000 Ft alatt gyakorlatilag nincs.
Nem egy-két tipusbol tartanak tébb szazat, hanem
sokféle kerékpar megtaldlhatd naluk, az eladok pedig
altaldban maguk is lelkes bringéasok, akikkel meg lehet
beszélni, hogy a kerékpar milyen célra kell, és melyik
lenne a legmegfelelebb.

Mit szeretsz igazan?

A ,hol” tisztazasa utdn a masodik legfontosabb kérdés,
amire valaszt kell adnunk, a ,,mire”. A hegyikerékpar
terepre termett, betonon lassu és hosszu tavon kényel-
metlen is. A tarazdsabb jellege, inkabb a betont kedvel
kerékparokkal viszont a nehezebb terepek valhatnak
rémalomma. Epp ezért gondold at elere, milyen jel-
leg= helyeken szeretnél majd biciklizni. Ha ink&bb
varosban, dozerutakon, akkor ne a hegyikerékparok
kdzott keresgélj, mivel azok ugy vannak kialakitva,

*Biciklinek Latszo Targy

hogy terepen legyenek idealisak: tengelytavolsaguk

és specidlis vazszogeik révén jol kezelhetek a
szek Osvényeken, fordulékonyak, de sik GUtra

nem a legmegfelel=bbek. Egy kevéshé spor- .

tos, vékonyabb gumis bringét sokkal ér-
demesebb ilyen célra beszerezni, amely 7
nem a nehéz emelked<k és lejtek lekiiz-
désére hivatott, hanem arra, hogy aszfalt-
utakon is kényelmesen és hatékonyan gy<jthesd vele a
kilométereket.

—

Ha valéban az erdek rejtett titkait szeretnéd kifur-
készni, akkor igazi hegyikerékpéarra lesz sziikséged.
Alacsony koltségvetés esetén inkabb vegyél egy egy-
szerebb, de megbizhatd merevvazas bicajt, amivel
nem csak haladni lehet, de az alkatrészei sem potyog-
nak le kilométerenként, majd késebb fejleszd tovabb az
igényeidnek megfeleleen. Teleszkopot és dsszteleszkdpos
bringat csak akkor vegyél, ha meg tudod fizetni a mine-
séget — egy bizonyos szint alatt a telok egyszereen nem
latjak el a feladatukat, csak felesleges stlyt és problémat
jelentenek. Nem véletlen, hogy egy Manitou Dorado DH-
telo6 ara példaul félmillié forint — biztos lehetsz abban,
hogy a bevasarlékdzpontokban kinalt 60-70 000 forintos
Ldownhill kerékpar”, barmilyen jél is néz ki avatatlan
szemnek, felér egy életveszélyes fenyegetéssel. Ennyiért
viszont mar olyan merevvazas bringat kapsz, amelyre
nyugodtan rabizhatod magad.

A legfanatikusabb bringasok sem tébb szazezer fo-
rintos kerékparral kezdték palyafutasukat. A kerék-
parozas és akar a terepezés megkedveléséhez nem kell
csucstechnika, teleszkdpok és karbonvaz, elegende egy
egyszere, de megbizhat6 bringa is. Késebb del el, hogy
kinek milyen mefaj a szimpatikus, és aszerint lehet
fejleszteni a megléve bicajt vagy Ujat vasarolni. Ezért
fontos, hogy az alapok rendben legyenek: egy 60—70 000
forintos merevvazas bringa mar altalaban jé minesége
vazra épll, és szabvanyos alkatrészekkel van szerelve,
amelyek kompatibilisek a felsebb kategéridkkal is.
Mindez nem mondhat6 el a gyenge mi-
nesége, 15-40 000 Ft-ba keru-
l* bringakrol.

Csak igy

Miért fontos a
vazgeometria?

A vaz mérete, a tengelytavolsag,
a csovek hossza és delésszoge
alapveteen befolyasolja a bringa
viselkedését. Az emelkedek meg-
maszasa, a lejtezés és a ka-
nyarodas mind nagyban fiigg a
vazgeometriatdl. Azt is fontos
tudni, hogy a vazakat ma mar a
megfelele felhasznalasi teriiletre
vald teleszképokhoz tervezik:
egy cross-country geometriajd
vazba nem lehet 15 centis telot
tenni, mert nehezen kezelhetevé
valhat és el is torhet. A hosszl
rugoéathoz tervezett dirt vazakat
viszont a 6-8 centis teleszkopok
teszik hasznalhatatlanna.




MILYEN BRINGAT?

Konkrétabban?

Valéjdban mindent a hatasod alatt all6 pénztérca
kiterjedése hataroz meg. Megprobalunk azért némi
tampontot nyujtani ahhoz, hogy milyen célra milyen
bringdk kdzt érdemes keresgélned else komolyabb
Gtitarsadat:

Tarazas betonon és erdészeti utakon, laza terep: egy
tardzosabb geometridju, acél- vagy aluvazas, Shimano
Acera vagy SRAM valtérendszerrel, fém V-fékekkel
készilt bringa mar tokéletesen alkalmas lehet ilyen
célra, és jol kiegészitheti egy olcsobb RST vagy Suntour
teleszkop. 60-70 ezerbel meglszhatod.

Kozepesen nehéz terep: a sportosabb geometrigja,
teleszkdpos bringak kozott nézele=dj. Legalabb Shimano
Alivio, Deore vagy SRAM valtérendszer, jobb RST
vagy Suntour teld, vagy akar a nevesebb teleszképok
valamelyik olcsébb tipusa legyen benne. Szz egynéhany
ezertel lehet ilyet kapni.

Nehéz terep: itt mar elengedhetetlen egy sportos geo-
metriaju vaz és leheteleg olajcsillapitasu teleszkop. A
Shimano Deore vagy SRAM X7 és anndl jobb alkatrészek
maéar megfelelnek keményebb kdrtlmények kozé is.

Downbhill: nem ajanlatos régtén downhillel kezdeni a
kerékparozast. El=bb el kell sajatitani a kerékpar-keze-
lési technikéakat, amire nem a DH-

Mire kell figyelni, ha sze k a koltségvetésed?

Ne tévesszenek meg a nagy aruhazak katalégusaiban hirdetett
olesé ,,0sszteleszkopos” hicajok, ezek nem alkalmasak tobbre,
mint hogy legurulj a nyaral6tol a Balaton partjaig. A legfontosabb
egy eres, megfelele geometriaji és mérete vaz. Teleszkopot
csak akkor vegyél, ha belefér a koltségvetésbe egy olyan darab,
amely megbizhatdan teljesiti a feladatét, és leheteleg csillapitott.
Kerlld a meanyag alkatrészeket, a fékek, fékkarok és a hajtome
legyenek tisztan fémbel. A kerekeket ne csavar, hanem gyorszér
rogzitse. Duplafall alufelnik legyenek a bringén, és A-head set
kormanycsapagy. Ha tarcsafék van rajta, az legyen mineségi.
Ha a fenti kovetelményeknek megfelel a bringa, nagyot mar
nem csalodhatsz benne, és valdszineleg he tarsad lesz az erdei
dsvényeken is.

gépek a legalkalmasabbak. Ha ezen
mar tul vagy, a vazon és telesz-
képon semmiképp se sporolj, mert
ha széttorik alattad a villa,
mikdzben 60-nal szaguldasz le a
hegyrel, kellemesnek semmiképp
sem mondhat6é élményekkel le-
hetsz gazdagabb. Az eres
tarcsafékek is elengedhetetlenek
(feleg lejtent).

Freeride/street: ha biztos vagy ab-
ban, hogy nem akarsz sokat te-
kerni, hanem inkéabb trikkok
gyakorlasara adod a fejed, szik-
séged lesz egy jO minesége, minél
eresehb, ilyen célra megfelel vazra

és egy massziv teleszkdpra — ha a suly nem szamit, mar
viszonylag olcsén hozzajuthatsz ilyenekhez. A
valtorendszer minesége nem olyan fontos
ezeknél a bringaknal, de egy jo fékre

szukséged lesz.

Nem jarok jobban a hasznalttal?

Lehet, hogy igen, mindenesetre légy nagyon kérultekinte.
Gyakran ki lehet fogni kerékparokat a bolti arnél joval
olcsobban, de feltétlendl at kell nézetni ket egy
hozzéértevel az lizlet lebonyolitasa el =tt, mert sok rejtett
hib4juk lehet. A bringa atvizsgalasa el=tt azonban az
eredetét kell tisztadzni — kérd el a papirjait, a szamlékat,
nézd meg a vazszamot. Kétes forrashél szarmazo vagy
lopott kerékpart soha ne vasarolj!

A hasznalt bringakon a kdvetkezeket vizsgald at:

Vaz: feként aluminiumvazaknal fontos, hogy nézz at
minden hegesztést a biciklin, nem bujik-e meg valahol
egy repedés. Az aluvazak élettartama gyakori hasznalat
mellett 4-5 év, ennél régebbi aluvazas bringat nem
érdemes hasznaltan venni.

Kilsek: nézd meg, mennyire kopottak a kilse gumik.
Ha Gjakat kell venni, az tobb ezer forint pluszkoltséget
jelent.

Hajtasrendszer: probald megallapitani, mennyire kopott
a hajtésrendszer. Ha a fogaskerekeken léve fogak
mar hegyesednek és a lanc nyuloés, akkor igen nagy
koltségekbe verheted magad a csere érdekében — egy Uj
fogaskoszoru és lanc legalabb 10 000 forint.

Teleszkop: ha van teleszkop is a bringaban, nézd meg,
hogy nem kotyog-e még nagyon, és — ha olajos — nem
folyik-e belele az olaj, illetve nem ereszti-e a leveget, ha
leveges rendszer lakozik a belsejében. Mindenképp menj
vele egy tesztkort, nyomogasd meg a teleszkopot, majd
vizsgald meg, hogy tapasztalsz-e olajszivargast. A hibas
teleszkop javitasa is tizezrekben mérhete koltség, ezért
erre érdemes odafigyelni.

Csapagyak: egy ide utan vagy karbantartas hianyaban a
csapagyak kikotyogosodhatnak. Ellenerizd a kerekeket,
a kdzépcsapagyat és a kormanycsapagyat is.

Kerekek: a kerék megforgatasaval ellenerizd, hogy van-e
nyolcas vagy tojas a kerékben. A Kisebb torzulasok
olcson helyrehozhaték, a nagyobbaknal viszont mar
sziikségessé valhat a felni cseréje. Ha felnifékes bringardl
van sz6, nézd meg, hogy nem kopott-e nagyon a felni
fékeze=felllete.

Ha hibakat talalsz, jogosan alkudhatsz az arbdl, mivel
a hasznalt bringaknak is tokéletes meszaki allapotban



A KEREKPAR BEALLITASA

Altalénos célra hasznalt, hagyo-
manyos geometriji vazaknal
korulbeldl ennyi helynek kell lennie
kozted és a felse @zcse bzott.

A KEREKPAR BEALLITASA

Nagyon fontos részhez érkeztiink, mivel ahhoz, hogy a
bringazas kényelmes és hatékony legyen, nagyon fontos a
kerékpar megfelel= beéllitdsa. Mar a vasarlasnal érdemes
tisztaban lenni azzal, hogy milyen célra szeretnéd majd
hasznalni a bringat, hogy a megfelele méretet valaszthasd
ki —a népszere mondast megcafolva ugyanis a bringaknal
améret a lényeg. Ha a vdz mérete megfelele, nagy baj mar
nem lehet, legfeljebb néhany aprosagot kell cserélni.

Mekkora is legyen?

Ma mar nem kdnnye= megvélaszolni ezt a kérdést: a
kiilonféle kerékparozasi formakhoz nagyon eltére vaz-
méretek lehetnek sziikségesek, a valtozatos vazgeo-
metridk miatt pedig a vdz méretét sem mindig lehet
egyértelmeen meghatéarozni. Bar a vazak tobbségén
feltiintetik annak méretét (hegyikerékparoknal hiivelyk-
ben), ez nem mindig iranyado.

Hagyomanyos tervezése vazaknal akkor megfelele a
vazmeéret, ha atlépve legalabb 5-6 centi marad nemesebb
szerveid és a felsecse kdzott. Ha teljesen elveszve érzed
magad, hasznald az alabbi tablazatot, de ne feledd,
hogy ez csak nagyon hozzavetelegesen mutatja meg a
kiilonb6ze nagassagl embereknek valé vazméretet:

16” 165 centiig

17 165-175 cm
18” 170-185 cm
19” 180-195 cm

Ujabban kifejezetten lanyok szamara is készitenek
hegyikerékparokat, amelyek annyiban kulonb6znek
a fidknak szantaktoél, hogy egy kevéssel rovidebb a
tengelytavolsaguk, révidebb a kormanyszaruk, de ami
lényegesebb, Kicsit ejtettebb és rovidebb a felsecsdviik,
mert a nek felseteste is révidebb, és altaldban nem
szeretik, ha nagyon elere kell delni a biciklin.

Hogy a dolog még bonyolultabb legyen, a fentieket
mindjart el is felejtheted, ha a downhill vagy a freeride
all kézelebb hozzad. llyen célra nem ritka a 14-15"-0s
vaz sem, és korilbelll 2”-nyival kisebb vazra lesz szlk-
séged, mint azoknak, akik inké&bb cross-countryra hasz-
naljak a bringat.

A vaz méretének megvalasztasan kivdl is rengeteg
leheteség nyilik arra, hogy tetszésednek megfeleleen
allitsd be a bringat, nézziik at =ket sorban!

Uléspozicio

A kezdek félnek az eleséstel, és hajlamosak tilsadgosan
alacsonyra ereszteni az tilést, hogy mindig biztonsagosan
letehessék a labukat, ha éppen eldelni készil al6luk a
bringa. Mindennapos latvany az igy kerékparozo csalad.
Ez nyUjt ugyan némi biztonségérzetet, de leeresztett
Uléssel, ,guggolva” nem lehet hatékonyan tekerni,
hosszabb tavon faraszto, kényelmetlen, és a térdizuletek
sem rajonganak az otletért, mert igy nagyobb terhelésnek
vannak kitéve.

Akkor hogyan?

A legjobb, ha a nyereg olyan magasan van, hogy radlve
van behajlitva. Ez a legoptimalisabb elhelyezkedés
ahhoz, hogy minél hatékonyabban haladj elere. Sokan
meglepednek azon, mennyivel kdnnyebbé valik igy
a tekerés! Viszont ez egyutt jar azzal, hogy a labad
egyaltalan nem ér le a foldre, talan csak a cipe orra. Ha
ez elsere elviselhetetlennek tenik szamodra, prébald
fokozatosan emelni az ulést, igy kdnnyebben hozza-
szokhatsz az (j magassagokhoz.

Vannak persze kerékparozasi formak, ahol a fentiek
nem érvényesek. A downhill bringadkon az tilés alacsonyan

A DH, freeride és mas vadabb
stilusokban a hatékony
tekerésnél sokkal fontosabb
a j0 maneverezési képesség,
ezért a nyereg nagyon
alacsonyan van.

Légy dvatos a nyeregcse
kihizasaval, mert ha a cs6-
von lathato jelzésnél kijebb
hizva hasznalod, eltorhet
a vaz. Vannak olyan vézak,
amelyekben kialakitasuknal
fogva a nyeregcsenek a jelzésnél
is beljebb kell lennie.

A tekerés akkor a leghatékonyabb, ha
a lab a pedal legalsé helyzetében épp
csak egy kicsit van behajlitva.



A KEREKPAR BEALLITASA

A kormanyszarak megfordithatok,
igy hosszabb tavl betonozésra is
alkalmas kerékpért varazsolhatsz
a hegyibringadbal.

van, mivel azokon nem a tekerés hatékonyséaga fontos,
hanem az irdnyithatdsag és a j6 maneverezési képesség —
na meg persze az, hogy az ugratasoknal épek maradjanak
a bringés nemes szervei. Az is lényeges, hogy meredek
terepenkdnny«legyen az tilés mogé helyezkedni. Ugyanez
vonatkozik a dirt jump/street bringakra, amelyeknél egy
hosszU rugdutas teleszkdp van a merev vazban, az tlés
pedig tévig bele van nyomva a vazba - sajatos latvanyt
nyujt, amikor valaki a labaival a nyakéaban teker, de ha
tényleg feként trikkozésre hasznélja a gépét, akkor
ez a helyes Uléspozicio. A trialbicajokon pedig annyira
lényegtelen elem a nyereg, hogy gyakran egyaltalan nincs
is, hiszen a tridlosok mindig a nyeregbel kidllva hajtjak
végre a trikkdket.

Kormanymagassag

A régebbi kerékparokon a korméany magassagat egy-
szereen lehetett valtoztatni a kormanyszar kihtizasaval.
Ma mar szinte minden kerékpart egy A-Head Set névre
keresztelt kormanycsapagyrendszerrel szerelnek, ami
nem teszi lehetevé a kormanymagassag modositasat,
igy azt az alkatrészek variadlasaval — példaul nagyobb
delésszoge kormanyszarral, ivelt kormannyal vagy a
kormanyszar megforditasaval — lehet csak valtoztatni.

Az altalanos célokra hasznalt hegyikerékparokon
komoly dilemmat okoz a kormanymagassag kérdése:
a méaszashoz a kormanynak minél alacsonyabban kell
lennie, hogy az else kerék ne akarjon folyton elszakadni
a foldtel. Lefelé viszont éppen a magas kormany lenne
6, hogy a stulypont minél hatrabb kertiljon, és a meredek
szakaszokon ne bukfencezzen &t a bringas a kormany
felett. A kérdést val6jaban az donti el, hogy kinek mi
a fontosabb: az, hogy a legmeredekebb szakaszokon is
képes legyen felmaszni, vagy az, hogy biztonsagosabban
és gyorsabban szaguldhasson lefelé.

A kormanymagassagot 4 dsszetevevel lehet szaba-
lyozni:
Maga a vaz. A fejcse mérete adott, azon nem lehet
véltoztatni. Egyes vazakba Un. integralt kormanycsapagy
helyezhete, ami azt jelenti, hogy a kormanycsapagy nem
a vazon kivil, hanem a fejcseben helyezkedik el, igy
csokkenti a kormanymagassagot korilbelll 2 centivel.

A teleszkép. Természetesen minél hosszabb Utja van
a teleszkdépnak, annél magasabbra kertl a kormany.
Egyes komolyabb teleszképok Utja egy mozdulattal

megvaltoztathato, igy versenyeken lehet a rdvidebb,
lazabb tekeréseken pedig a hosszabb utat valasztani. Ha
csak a kormanymagassag novelése a célod, ne extra nagy
rugoutas teléval prébald meg elérni a kivant magassagot.
Ha egy 8-10 centis teleszkdphoz tervezett vazba teszel
egy 15 centis villat, jobb eséllyel indulsz a vaz eltoréséért,
és az iranyithatosagot nagyban befolyasold fejcseszdget
is megvaltoztatod.

A kormanyszar. Rengeteg kilonboze hosszUsagu és
meredeksége kormanyszar kozott lehet valasztani,
amelyekkel kedved szerint alakithatod a bringad tu-
lajdonséagait. Ezzel az alkatrésszel lehet a legegysze-
rebben valtoztatni, ha valamivel nem vagy megelé-

gedve, de légy Ovatos, mert egész kis valtoztatasok is
oriasi hatassal lehetnek a bringa viselkedésére. Mint mar
olvashattal réla, a teljesitménycentrikus cross-country
bringdk &ltaldban egyenes és hosszu, a tlrdzosabb,
lazabb tekerésekre valok kdzepes és kicsit emelkede, a
kifejezetten DH-ra és triikkozésre szantak pedig révid
és meredek kormanyszarat hasznalnak.

Egy modern, altalanos célra
szant hegyikerékpar korméanya:
az ivelt és széles kormany
megkdnnyiti a kanyarodast,

a hosszl kormanyszar segti

a maszast.

Minden stilus mas hosszlisagu és
meredeksége krmanyszarat igényel.
Bal oldalon egy hagyomanyos cross-
country korméanyszarat, jobb oldalon
pedig extrémebb stilusokhoz,
freeride-hoz valé kormanyszarat
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Feleg a teljesitménycentrikus
cross-country bringakon talalunk
kormanyszarvat, amely nagy
segitséget nyujt az emelkedek
lekiizdésében.

Ha gy érzed, hogy meredek emelkedekdn nem
maszik elég jol a kerékparod, prébalkozz hosszabb és
kisebb emelkedése kormanyszarral. Ha lefelé szeretnél
biztosabban Ulni a nyeregbhen, és a maszas nem annyira
fontos szamodra, akkor épp az ellenkez =jét kell tenned.
Akkor is a kormanyszarhoz kell eleszor nyulni, ha pél-
daul f4j a hatad a hosszabb tekerésektel — kdnnyen
lehetséges, hogy egy kicsit meredekebb korméanyszar
megoldja a problémat.

A kormany. Egyre elterjedtebb a felfelé ivelt, széles
kormany, néhany centivel ez is noveli a kormany-
magassagot. Az ivelt kormanyok szélesebbek is, mivel
feként technikas terepre valok, és szélesebb kormannyal
konnyebb kanyarodni (nehezebb viszont maszni). ivelt
kormanyra nem szokas kormanyszarvat tenni, bar az
6ssztelds enduro bringdk kordban mar egyre gyakrabban
talalkozhatunk ilyen megoldassal is.

Egyenes kormanyt a teljesitménycentrikus cross-
country bringdkon hasznélnak, amelyeken fontos a jo
maszoképesség, amihez keskeny és alacsony kormany
kell. Az altalanos és extrém hasznalatra szant bringakon
ivelt és szélesebb korméany van, ami biztosabb kormany-
z&st és kényelmesebb Gléspoziciot nyijt.

A kormanyszarv

Néhany éve még szinte koteleze alkatrész volt a
korményszarv, mostanaban azonban sokkal kevesebben
hasznaljak. Elsedleges funkcidja a kormany meghosz-
szabbitasa, hogy meredek emelkedekon belekapaszkodva
elerébb helyezhesd a stlypontod. Turdkon pedig pihen-
teti a kezet azzal, hogy tobbféle fogasi poziciot is lehe-
tevé tesz.

Nyereg

A nyereg néhany fokos delése is sokat szamithat. Ha
kicsit lefelé del, kényelmesebb lehet GlIni rajta, viszont
az egész testsuly a vallra és csukléra nehezedik, ami
nem egészséges, hosszU tavon egészségi problémakat
is okozhat. A nem teljesitménycentrikus bringdkon,
amelyeken nem kell nagyon elere hajolni, az enyhén
hatrafelé dontott nyereg lehet a legkényelmesebb. Alta-
laban azonban a vizszintes nyereg a legmegfelelebb,
amely optimalisan elosztja a testsulyt.
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ALAPVETO
HEGYIKEREKPAROS
TECHNIKAK

Ez arész azoknak szeretne segitséget nyUjtani, akik most
ismerkednek a kerékparozas alapfogasaival, és kicsit még
bizonytalanul tlnek a nyeregben.

Pedalozas

A bringa tekerése talan a leginkabb magatol értetede
dolognak tenik, mégis, ennek is megvan a maga tech-
nikaja. A hétvégi kerékparosok és a teljesen kezdek
hajlamosak arra, hogy egyenes Gton lassan, ,nagypapa-
fokozatban” tekerjenek, az emelkedekon viszont — a
kdnnyebb elerehaladas reményében — villamgyorsan
levaltanak a legkisebb fokozatokba. Ettel azonban
nem konnyebb feljuttatni a bringat a hegyre, viszont a
kelleténél gyorsabb pedalozas farasztébb, és ha mar nincs
hova véltani, akkor jon a tolas. A sok sebességfokozat
éppen azt a célt szolgalja, hogy a pedélozas kiilonbdze
terepviszonyok kdzott is egyenletes maradhasson, tehat
sik terepen, emelkeden és lejten ugyanolyan fordulat-
szammal tekerhesd a pedalt.

Az idealis fordulatszamot nem lehet pontosan
meghatarozni, de alapszabalyként elmondhato, hogy
masodpercenként legalabb egyszer forduljon kérbe a
labad, azaz ne ess a 60-as fordulatszam al4, és igyekezz
elérni a 100-as fordulatszamot.

Egyenletesen

A hatékony tekerés egyik kulcsa az egyenletesség: talald
meg azt a fordulatszamot, amely szdmodra kényelmes,
és ragaszkodj hozza, akar emelkedevel, akar lejtevel
keriilsz szembe: Ugy valts sebességet, hogy a tekerés
fordulatszama ne valtozzon jelentesen. Prébald elkerllni
a kezdek jellegzetes tekerési stilusat, a kormany jobbra-
balra hGizgalasat is, mert ez bizonytalan, hulldmvonalon
torténe raladast eredményez.

A laikus csak addig értetlenkedik, hogy miért kell egy
kerékparra 27 sebességfokozat, amig nem kerl terepre.
Mivel az ember ,fordulatszama” meglehetesen szek hata-
rok k6zott mozog, a megfelele tekerési sebesség csak gy
érhete ¢, ha sok attétel kozul lehet vélasztani.

Halado és profi szinten sokféle tekerési technika lé-
tezik: az Un. porgetés a szokasosnal gyorsabb fordulat-
szamu, igy kevesebb izomeret igényel, lazitja a labat
és késlelteti a gorcs beallasat, ha nagy intenzitassal
tekersz. A kiallas annyit jelent, hogy nem a nyergen
Ulve, hanem allva tekersz. Ez sokkal farasztébb, emeli
a pulzust, viszont joval nagyobb attétellel lehet ilyen
modon tekerni, mint Glve. Sprintelésnél, gyorsitasnal
jol jon, meredek emelkedekon viszont évatosan kell
alkalmazni, mert leveszi a sulyt a hatso kerékrel, ami
ezért sokkal kénnyebben kipéroghet.

A patentpedallal felszerelkezett bringasok nem
csak nyomhatjak, hanem hdzhatjak is a pedalt, ami ver-
senyeken nagy eleny a hagyomanyos pedalokkal szem-
ben — legalabbis ha megvannak hozza a megfelele izmok.

Valtas
A sebességvaltas a mai kerékparokon mar gyerekjaték,
a megfelel= attétel megtaldlasa azonban mar sokkal
nehezebb feladat. A rossz valtastechnika csokkenti
az alkatrészek élettartamat, ezért fontos megtanulni
a helyes valtast mar a kezdetekkor. A lényege a dolog-
nak, hogy mikozben a lanc egyik fogaskerékrel a
masikra ugrik, a pedalt tekerni kell, de nem szabad ter-
helni, kiiléonben a lanc hangos kattanassal ad hangot
nemtetszésének, szerencsétlen esetben akar el is szakad-
hat. Ennek elkertlésére a valtas el=tti pillanatban érde-
mes egy fél pedalfordulatnyi eresebb tekeréssel kis Ioke-
tet adni a bringanak, hogy a visszalassulasaig eltele
rovid idet kihasznalhassuk a valtasra, és ne veszitsiink
a lendiletbel. Nehéz terepen, me-
redek emelked=kdn el=fordul, hogy
képtelenség levenni a terhelést
8. a pedalrdl valtas kozben.
B Ilyenkor érzedik igazan
a draga valtérendszerek
elenye, amelyek terhelés

alatt is jol valtanak.

Tipp

A korményt eresen markold
meg, a kozépse ujjad pihenjen
a fékkarokon, és a kezed csuklo
feleli oldalara helyezd a sulyod.
Ne az ujaidra tdmaszkodj, a
kormanyt pedig ne a végénél
fogd, mert igy nem éred el a
fekeket, ha hirtelen sziikség
lenne réjuk. Emelkedekdn, hossz(
egyenes szakaszokon hasznald
a kormanyszarvat, de kertild el a
kezdek egyik jellegzetes hibajat,
a kormanyszarv nélkiili korméany
végének oldalrél vald markolasat,
ami igen balesetveszélyes.

Tipp

Nem bizhatsz mindent a telesz-
képra. Ne mereven, hanem lazén,
enyhén behajlitott végtagokkal l]
a bringan, és testeddel is mozogd
ki a bukkanokat és akadalyokat
— valj eggyé a bicajjal.
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A hatsd kerék blokkolasa remekill
felhasznalhat6 technikas kanyarok
bevételéhez.

Ne valts keresztbe!

Nem mindegy az sem, hogy a l&nc hova kerl. EIméletileg
ugyan 24 vagy 27 sebességes a valtérendszer, a gya-
korlatban azonban ebbel legaldbb hatot nem szabad
hasznalni, mésik hatot pedig nem ajanlott. A kereszthe
valtas nyUjtja a lancot és er=sebben koptatja a fogas-
kerekeket, ezért nem egészséges.

Valts ids ben!

Ne akkor kapj kétségbeesetten a valtokarhoz, amikor
mar nem birod tekerni a pedalt a hirtelen emelkeden.
Figyeld a terepet magad el=tt, és ha emelkedet latsz, még
elette valts olyan fokozatba, amelyben érzésed szerint
fel tudsz rajta tekerni.

Fékezés

A fékkel 6vatosan kell baratkozni, mert mar az egy-
szerebb hegyikerékparok is igen nagy ereje fékeket
hordanak magukon. A bal oldali fékkar az else, a jobb
oldali pedig a hatsé féket mekddteti. A fékek helyes
beallitasa kilondsen fontos: a karokat egy-két ujjal is
kényelmesen el kell érned, a fék behtizasanak nem sza-
bad tal nehéznek lennie, és kordlbeltl a fékkar Gtjanak
harmadanal kell elkezdenie fognia a féknek.

Ha az erdeben atszaguld eletted egy vaddiszno, és
ijedtedben belekapaszkodsz a fékekbe, két dolog tortén-
het: blokkol az els= kerék, és miel=tt még felfognad, mi

torténik, mar be is kertiltél a KT T*-be. Ha az els= kerék
nem blokkol, akkor blokkolhat a hatso, amit egyébként ki-
valéan munkara lehet fogni kiilonbdz = célokra, de amig
ennek a technikajat nem sikerult elsajatitani, és a hat-
s6 kerék 6nallo életre kel, addig kdnnyen esés lehet a
dologbol.

Vigyéazni kell a fékkel a kanyarokban is. Prébald kita-
pasztalni, mit enged meg a talaj és a gumi, meddig marad
a kerék stabilan a talajon. Ha kanyarban eres fékezésre
kényszerilsz, fennall a veszélye annak, hogy kicsuszik
az else vagy a hatso kerék, aminek altalaban az iranyitas
elvesztése a vége. Az els= kerék kicsliszdsa semmiképpen
sem egészséges, ha nem sikeril reflexszereen korrigalni,
kellemetlen élményekkel gazdagodhatsz, ezért leheteleg
finoman hizd az else féket. A hatsé kerék kicsliszasat egy
kis gyakorlassal jol fel lehet hasznalni az éles kanyarok
bevételéhez. Ha szandékodon Kiviil kezd el kanyarban
blokkolni és Kicstszni a hatsé kereked, gy tarthatod
meg a bringat, ha gyorsan az ellenkeze iranyba forditod
a korményt, akércsak az autéknal.

Maszas és lejte zés

Az emelkedek megmaészéasaban nemcsak az erenlétnek
van szerepe, hanem technikailag is felkészultnek kell
lenned, a gyors lejtezéshez pedig elengedhetetlen a biztos
technikai tudés.

*Kormanyon Tlliak Tarsasaga, a hegyikerékparosok egyik legrégebbi és
legnagyobb tagséagot szamlalo klubja.

LEles forduldkban
még idejekoran elkezdek
fékezni, a kanyar bevé-
tele kdzben pedig elen-
gedem az else féket,
és csak a hatsoval fé-
kezek.”

Ruthie Matthes
tobbszoros amerikai
cross-country bajnok

A meredek emelkedk legy=zéséhez
a lehete ¢gjobban cslssz elere

a nyeregben, és hlzd a kormanyt
magad felé.

e nondta...
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Enyhe lejtenél, ahol azért mér
pedalozni nem kell, kicsit emelked;
ki a nyeregbel, helyezd hétra a
stlypontod, és combjaid is hasznald
fel a bringa iranyitasara (és persze
mosolyogj!)

Akér CC-s vagy, akar a vadabb

stilust kedveled, a meredek

lejtekdn hasonloan kell tenned:
emelkedj ki a nyeregbel, és (lj be
mdgé annyira, amennyire csak a
bringadon lehetséges. igy hatra kerill
asllypont, és az else €k dvatos
hasznélatakor sem borulsz at a
kormanyon.

Felfelé haladva a sulypontot minél elerébb kell helyez-
ni, hogy az else kerék a talajon maradjon. Ennek egyik
modja a nyeregbel kiallas, de ez nemcsak faraszto, ha-
nem kockazatos is, mivel a silypont nagy része elere
kerul, és az els= kerék igy biztosan nem fog &gaskodni,
a hatso azonban kénnyen kiporoghet. Ez pedig az esetek
tobbségében leszallast és tolast jelent, mert egy bizonyos
meredekség felett szinte képtelenség Ujra elindulni a
biciklivel. Igy ha a kiallas nem biztonséagos, akkor tlve
maradva, de a lehete legjobban elere cslszva, szinte a
nyereg csucsan Ulve és a kormanyt magad felé hiizva
probalj tekerni.

Lefelé éppen ellenkezeleg kell helyezkedni: a suly-
pontod héatra helyezése érdekében cslssz hatra a nyereg-
ben. Ha nagyon gyorsan vagy meredeken mész, akkor allj
ki a nyeregbel, helyezd hatra a sulypontodat, amennyire
csak lehet, mikdzben ,tolod” magad elett a korméanyt,
hogy a lehete &ghatrabb kerdlj.

Ha inkabb lefelé szeretsz kozlekedni, rovidebb kor-
manyszarat érdemes beszerezned, mert hatrabb kerl
vele a sulypontod, és igy biztonsagosabb a lejtezés.
Ha pedig inkdbb az emelkedek varazsa jelent nagyobb
vonzeret szdmodra, viszonylag hosszabb korményszarat

valassz, és hasznalj kormanyszarvat is. Ugyanigy sajat
stilusodnak megfeleleen allitsd be a nyerget és valaszd
ki a megfelele lormanyt is.

Lejtekdn Gvatosan banj a fékkel: a fékere nagyobb
részét az else fék adja, viszont ha tul eresen hasznalod,
konnyen KT T-tagga valhatsz.
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KET ALAPVETO FREERIDE
TRUKK

Vajon ki nem szeretné latvanyos triikkdkkel lekiizdeni az
elé kertile akadalyokat, elismerést valtva ki a tobbiekbel?
A kovetkeze oldalakon Gizmo elmagyarazza, hogyan
kell kivitelezni a két legalapvetebb trikkot.

Manual

A manual gyakorlati jelentesége abban all, hogy tere-
pen megkimélhetjik vele a villat és a kezet, a street-
eseknél pedig sok variacié kiindulési alapjat képezi.
Kivitelezéséhez nagyon j6 egyensulyérzékre van sziikség,
de fontos a stabil kerékpar, j6 hatsé fék, sipcsontvéde,
alacsony nyeregpozicio is (a rovid korméanyszar, nagy

ivben emelkede lormany elenyt jelent).

1. Az akadaly megkozelitése

Guruljunk stabil egyensulyi helyzetben, stly-
pontunk legyen a kozéprész folott vagy
kicsivel eltte. Pedalon allunk, kormanyon
tamaszkodunk (90/10%) nydijtott végtagokkal,
enyhén elere dontott felse esttel.

2. A stlypont elere helyezése

Csip=bel deljiink elere egy kicsit. lgy valami-
vel tobb suly keriil a keziinkre (80/20%), de
innen konnyebb inditani a kerékpar hatso ke-
rékre emelését. (Nem szerencsés a kormany
vonalanal elerébb vinni a vallat.)

3. A stlypont sullyesztése

Ebbel a testhelyzetbel hirtelen sillyessziik
testiink sulypontjat. Hajlitsuk karunkat, 18-
bunkat egyszerre Ugy, hogy fenekiink a nye-
reg felett maradjon.

4. A stlypont hatramozditéasa

Astlypontunk lefelé mozgasat egy hatarozott
mozdulattal (kormanyt, pedalt eltoljuk
magunktol) vigyik at hatrafelé mozgasba
(stlypont lent marad), majd amikor a karunk
kinydlik, hirtelen megallituk a mozgast.
A kerékpar geometriajatol és a mozdulat
gyorsasagatol fliggeen, megemelkedik a
bringa else kreke.

5. A stlypont emelése, egyensulyozas

Miutan elemelkedett az else kerék a talajtol,
nincs mas dolgunk, mint azt a levegeben
tartani. Ez azt jelenti, hogy meg kell &llitani a
bringa tovabbi hatradlését, megelezve ezzel
sajat hatraesésiinket. Ennek legegyszerebb
médja a sulypont emelése és a csipe felse
vazcse felé mozditasa, végse esethen a
hatso fék hasznalata. Ha iigyesek vagyunk,
egyensulyba tudjuk hozni a gépet, és
ezt az egyensllyt a csfpenk elere-hatra
mozgatasaval, a fék finom adagolasaval
(nyereg folott) meg is tudjuk tartani. Nydjtott
kézzel konnyebb az egyensuly megtartasa.
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Bunny hopp

Barmilyen Uton, dsvényen fekve 10-60 cm magas aka-
daly atugrasanak leghatékonyabb modszere. Gyakor-
lasanal a fokozatossag elvét kiemelten érdemes betar-
tani: természetesen a kisebb akadalytél a nagyobb
felé haladjunk. Fontos, hogy az else akadalyok vagy
a rekordkisérletek dontheteek legyenek, ne stabilak.
Kivitelezéséhez sziikséges a taposo- vagy SPD-pedal
rutinos hasznalata, a j6 egyensulyérzék, a stabil kerékpar,
a jo hatso fék és a sipcsontvéde (a révid kormanyszar és
a nagy ivben emelkede lormany elenyt jelent).

1-4. Az akadaly megkozelitése,

a stlypont elerehelyezése és
sullyesztése, majd hatramozditasa
Ezek a mozdulatok megegyeznek az eleze ol-
dalon leirt manual kivitelezéséhez szikséges
mozdulatsor elejével.

5. A stlypont emelése

A mozdulatsor legkritikusabb része. Ha
elég gyorsan és hatarozottan hajtjuk végre
a stlypont hatra mozditasat, akkor a suly-
pontunk az alatdmasztasi pont (hatso kerék-
talaj) mogé keriil. Ha igy maradnank, rovid
(ton hanyatt esnénk. Hogy ezt elkeriiljik,
(leheteleg nydjtott kézzel) a kormanyt a
csipenk felé hizzuk, mikdzben felse tes-
tinket a dontétt helyzetbel a fliggeleges
felé emeljiik, labunkat nydjtjuk. Ha ezeket
a mozdulatokat jol hajtjuk végre és nem
esilink hanyatt (ehhez kell a j6 fék), akkor a
sUlypontunk akar 80 cm-rel is feljebb keril az
eredetinel. A kerékpar felégaskodik.

6-7. Elugras, a kerékpar emelése

Ez amozdulat adja magat. Minél dinamikusabb
agép ,kiemelése”, annal magasabbra tudunk
ugrani. Idedlis esetben az elugréas pilla-
nataban a sulypontunk az alatémasztasi
pont folott van, térzsiink, labunk épp
LNydjtott” allapotba keril. A levegeben a
konyokink és a térdink ismét behajlik. A
kormanyt (a csipenktel) ereteljesen felfelé-
elere mozgatjuk. Labunkkal az elerefelé
mozg6 bringa ,,fenekét” felfelé hizzuk.

8. Talajfogas

Ha j6 ritmusban és j6 egyensulyi helyzetben
ugrottunk el (az elugras pillanatdban a
sllypontunk az alatamasztéasi pont folott
volt), akkor nem kell félni a leérkezéstel. Az
ugras cstcspontjatol az elugrast ismételjik
meg forditott sorrendben, azaz a kormanyt
ismét visszahlizzuk a csipenkhdz, és nydjtjuk
a labunk a hatso kerék talajra érkezéséig.

9. Az else lerék foldre helyezése

Miutan a hatsé kerék foldet ért, izlés és
terepviszonyok szerint lerakjuk az elset is.
Szépen kiengedjiik a kormanyt a csipenktel.
Ha siker(il az ugras utan par métert hatsé
keréken gurulni, igazi elismerést vivhatunk ki
bringés tarsaink kozott.
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A bukok életet mentenek. Példaul
az enyém. Egyik reggel bringazas,
birkakiszaladas, levegeben repii-
Iés, fejen landolas, tllélés és fi-
lozofélgatas. Halas vagyok annak
az isteni sugallatnak, amely miatt
nem hagytam otthon a bukém azon
a reggelen. Azota nem kell hozza
semmiféle sugallat.”

Carlo Castelvecchi,

Nagy-Britannia

VEDOFELSZERELES

A kerékparozas nem veszélytelen sport, és
ez fokozottan igaz a terepkerékparozasra,
feleg az extrémebb &agaira. A legfontosabb
felszerelés a

BUKOSISAK.

A suUlyos sériilések jelentes része megelezhete lenne
fejvéde fasznalataval!

Lassan elmulnak azok az id=k, amikor az emberek
LJeéél Ufao!” felkialtassal koszontotték a fejvédeben
elhalad6 kerékparosokat. Ne feledd: az igazi bringasok
mindig hasznalnak fejvédet, mert <k tudjak, hogy
barmikor térténhet baleset, és a fej az ember legérzé-
kenyebb pontja. Ne keress olcsé kifogasokat! A jobb
fajta bukok nyaron szépen szelleznek, és megvédenek
a napszurastdl is. Télen sem kell nélkulozndd <ket,
hiszen sokféle, bukd ala val6é neoprén sapka kaphato,
amelyek sokkal jobbak a hagyoméanyos sapkéaknal, mi-
vel nem izzad beléjuk annyira a fejed. Néhany nap alatt
tokéletesen meg lehet szokni a bukot, annyira, hogy
par hét utdn mar meztelennek fogod érezni magad
nélkule.

A legtdbb baleset egészen kis sebességnél kdvetkezik
be. Elég, ha egy kis esti sorozés utan beleakadsz egy kor-
latba, és maris kdnnyen az intenziven talalhatod magad.
Tehat: buk6 mindig legyen rajtad!

. Az extrémebb mefajokat
=z<k full face sisakot hordanak,
amely az arcnak és allnak is
védelmet nyUjt. Ez mér tény-
leg elég kényelmetlen viselet

nyaron, de <k tudjak, hogy az

ép fogak megérik az aldozatot.

Néhany rémtorténet

Kiki 30-nal elvétett egy kanyart.
Sériilés: tele ment a fule homokkal, amuigy semmi!

Kiki 40 kordl gurult a Hevosvdlgy egyik lejtején,
mikor kiugrott elé, majd leblokkolt egy hatalmas
vaddisznd.

Sérulés: par karcolas, amugy semmi! (A vaddiszn6
allapotardl nem érkezett jelentés.)

E-cet kb. 40-es tempo6ban kerekezett, mikor
kiugrott elé egy cica, igy elkertlhetetlen
volt szamara az eseés.

Sériilés: zGzbédasok, de semmi komoly!

Hefi felutéses defektet kapott egy lejten
kanyarban, irdnyithatatlanna valt a kerékparja, és az
esés kdzben alaposan lefejelte a foldet.

Sérilés: sulyos agyrazkodas és a balesetet
kovete 7 nap emlékezetkiesése. Az orvosok
azt mondtak, hogy ha nem lett volna fejvéde
rajta, akkor nyilt koponyatorés és agymetét
vart volna Hefire.

,Varosban kitdrott az else villa csak ugy
spontan. Semmire nem emlékszem, a kor-
héazban ébredtem fol 3 éraval késebb.”

Sériilés: agyrazkodas, maradandd sebek az
arcon, 6t nap kérhaz.

A felndvekve
generacio sem
maradhat védelem
nélkil.

Az olasz Fabio Casarteli az 1996-0s Tour de France versenyen dsszeakadt mas
versenyzekkel, és elesett. Kémaba esett, majd elhunyt a kérhazban. Az orvosok
szerint meguUszta volna agyrazkodassal, ha lett volna rajta buko.

Bringazas kdzben mindig legyen rajtad bukosisak! A koponyad nem bir ki ennyit!



A nyari bringas kesztyek védik a kezet
a sériilésektel, tapadasukkal pedig
segitik a kormany biztonsagosabb
fogasat.

Kesztye

A masodik leggyakoribb védefelszerelés
a kesztye. Célja nemcsak a kényelem
fokozéasa, hanem a tenyér sériilésének
megakadalyozésa is, hiszen borulaskor
a tenyér ritk&n kerli el, hogy behatébb vizsga-

latok ala vesse a talajt. A rovid ujju keszty ek nyéron is
kényelmesek, jol szelleznek, télen pedig magatol értetede
a hosszU ujju keszty= tasznalata.

Szemiiveg

Kellemetlen kerékparos-baleset a szembe csap6do kavics,
fadg, rovarok. A legjobb, ha mindig van rajtad szem-
Uveg, ami a legtobb ilyen jellege balesettel megvéd.
Sok tipus cserélhete lencsével kaphato, igy mindig a
fényviszonyoknak megfelele szine lencsét hasznalhatod.
Kisebb vagyonért ugyan, de néhany marka dioptrias
lencsével is megvasarolhato.

Mire kell még vigyazni?

Altalaban a szembel érkeze, szajba repiilt rovarok sem
nyUjtanak magas gasztronémiai élményeket, ezért
valahogy tavozniuk kell, és ha kifelé nem megy, akkor
sajnos befelé kell megpréobalni. A légcsebe keriile darazsak
akar életveszélyesek is lehetnek, ezért érdemes inkabb
az ilyen talalkozasok elkerulésére térekedni példaul agy;,
hogy nem tatott szajjal, hanem a fogaid vagy a nyelved
kis zaroelemként hasznalva veszel leveget.

Extrém célokra

Cross-country versenyzéshez, a hegyek jarasahoz
a fentieken kivil nincs sziikség kilondsebb védefel-
szerelésre, a durvdbb mefajokban azonban szinte az
egész testiiket befedik védefelszereléssel a versenyzek.
A gerincvéde, a sipcsontvéde, a karvéde és a teljes
felsetest védelmét megoldd pancélzat megdv a sulyosabb
sérulésektel, versenyeken tobbnyire koteleze is a hasz-
nalatuk.

Mit tegyek, ha baj van?

Reméljiik sosem kertilsz olyan helyzetbe, hogy az alabbi
tanacsokra sziikséged legyen, de ha megjegyzel néhany
alapszabdlyt, akéar életet is menthetsz!

Ha sulyos kozlekedési vagy sportbaleset ér valakit, a
legfontosabb, hogy a mente kiérkeztéig ne rontsunk még
jobban a helyzetén. Gerinc-, borda- vagy combcsonttorés
esetén nem szabad mozgatni a sériltet, hanem azon-
nal mentet kell hivni. Az elezeek jele lehet, ha a
szerencsétlendl jart nem tudja mozgatni a labat, zsibbad
vagy levegevételkor szur6 fajdalmat érez. Ha a sériilt
eszméletét veszti, akkor a mente megérkezéséig arra kell
figyelni, hogy nehogy megfulladjon a szajaban léve vagy
oda kertlt dolgoktdl.

Az extrémebb mefajokban elenged-
hetetlen a teljes testnek védelmet
ny(jté felszerelés, még a ruha alatt
is egész pancélzat bujik meg.
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A hegyikerékpar-versenyek
komoly kihivéast jelentenek: a
cross-country versenyzeknek
a technikai felkészilés mel-
lett oriési erenlétre és allo-
képességre van szukséguk,
a downhill, 4X és trial verse-
nyeken pedig a fizikailag
lehetséges fogalmat kell fo-
lyamatosan tagitaniuk a leg-
jobbaknak. Ugyanakkor a
kezdeknek is sok leheteségiik
nyilik onmaguk kiprébalasara
a lassan témegsportta valo
hegyikerékparos maratono-
kon. Ebben a részben meg-
tudhatod, milyen kihivasok
varhatnak rad, ha agy dén-
tesz, hogy kiprébalod a ver-
senyzést.

VERSENYEK ES VERSENYZES
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A cross-country versenyek oriasi
erenlétet és alloképességet
kovetelnek meg a versenyzektel.

VERSENYEK ES VERSENYZES

Cross-country (XC, CC, OX)

A cross-country az egyik legrégebbi és legismertebb
hegyikerékparos versenyzési forma: a versenyzek egy
viszonylag révid, 3-8 kilométeres, emelkedekkel és
lejtekkel tezdelt palyan tesznek meg koroket. A profik
6sszesen 40-50 kilométert, az amaterok 15-30 kilométert
tekernek. A domborzati viszonyok gyakori valtakozasa,
a rovid palyan val6 taktikazas igencsak probara teszi a
versenyzeket, j6 eredményt csak alapos felkészuléssel
lehet elérni.

A magyarorszagi kupasorozat versenyein az
else 100 beérkeze kap pontot bl o
helyezésétel flggeen, és az lesz a ;& & 1"
magyar bajnok az idény végén, akia EE
legtdbb pontot gy ejti 6ssze.

A kupasorozat versenyein és az
orszagos bajnoksagon csak verseny-
z=i licenc birtokaban lehet indulni,
amelyet a kerékparos egyestleteken |
keresztil a Magyar Mountain Bike
Szovetségtel kell igényelni. A Ki-
sebb helyi versenyeken viszont -
barki indulhat, igy ha Ki sze-
retnéd probalni a cross-country —
versenyzés izgalmait, elseként egy
kis versenyen ajanlott részt venni. Az

Vajda Marta
9 1 L

Marti az egyik legismertebb lany a magyar montisok kdzott. 1994 6ta
versenyez, sokszoros magyar bajnok tobb szakagban is, 1997-2003
kozott minden évhen e nyerte a cross-country bajnoksagot.

,1993 nyaran egy baratom hivott bringazni, ami annyira megtetszett,
hogy nemsokéara mér a versenypalyakon talaltam magam. De nem csak
versenyzek, altalaban mindenhova kerékparral jarok — szerencsére
a parom is versenyze, igy ez nem okoz gondot. Az erdeben tekerni
pedig fantasztikus érzés —a bringan szinte eggyé lehet valni a termé-
szettel. Szeretném rairanyitani a figyelmet arra, hogy milyen j6 sport a
kerékparozas, és oriilnék, ha tbb figyelmet kapna a médiéban is.”

induldk sok csoportra oszlanak az életkor és a letekerende
korok szama szerint, a profik és kezdek pedig kilén
idepontban allnak rajthoz.

1996 6ta a cross-country a hegyikerékparos sportok
kozott elseként az olimpian is szerepel, ami nagy len-
duletet adott a sportag fejledésének, és a versenyzeknek
is komoly motivaciot jelent. Magyar versenyzenek
elseként 2004-ben sikerdlt kijutnia, ami remélheteleg
nem marad egyedulall6 eset, és népszerebbé teszi a
hegyikerékparozast hazankban is.

 edig nem més, mint
az olasz Paola Pezzo,
kétszeres olimpiai bajnok.

Magyar montis az olimpian!

A magyar hegyikerékparosok saj-
nos kevés nemzetkozi eredményt
tudnak felmutatni. A kulfoldi ver-
senyek igen koltségesek, a spor-
tolok tamogatésa viszont elég
csekély, igy gyakran nekik kell meg-
teremteniiik a kiutazas feltételeit is.
Csak néhanyuknak van lehetesége
télen melegebb éghajlaton edzeni,
és rendszeresen jarni a kiilféldi
versenyekre, hogy minél tobb pontot
szerezzenek  Magyarorszagnak.
Mindezek ellenére hazank bejutott
a 2004-es athéni olimpiara, amely
a harmadik olimpiai cross-country
versenynek ad otthont.

Buruczki Szilard

19 éves korom ota nem csak szeretem a hegyikerékparozast, de ebbel is
élek, és ezért nagyon szerencsésnek érzem magam! Az olimpia pedig, miéta
csak elkezdtem versenyezni, az almom, ezért nagyon nagy csal6das volt,
hogy 2000-ben nem tudtam kijutni. 2004-re viszont sikerilt a pontjaimmal
megszereznem Magyarorszagnak a kvotat, ami nagyon boldogga tett — ennél
boldogabb csak akkor leszek, ha én leszek az, aki kijut. Masokhoz hasonléan
én is voltam mar csalodott és reménytelen, hogy itthon nem mekédik az
egész mountain bike sport. De nem tudom a jovemet bringa nélkiil elképzelni,
ezért nagyon bizom abban, hogy az olimpiai kvéta segit elebbre vinni ennek
a sportagnak a helyzetét Magyarorszagon is! En addig is mindent megteszek
érte, és nem akarom abbahagyni. J6 lenne, ha végre vilagversenyeken is
szamotteve eedményeket tudnék felmutatni, ezért kiizdok még.
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Downhill (DH)

A downhill mar egész mésrol sz6l: a j6 sprintelési képes-
ségen kivul alléképességre alig van sziikség, biztos kerék-
parkezelési technikara és hidegvérre azonban annal
inkabb. Adownbhill palyavégig lejt, hosszaaltalaban rovid,
1-3 km, teletezdelve olyan természetes vagy mesterséges
akadalyokkal, ugratokkal és letdrésekkel, amelyeken
sokszor gyalog is nehéz lenne atevickélni. A versenyzek

A bringéval komolyabban 1989-ben, 16 évesen talalkoztam, és
1-2 évvel késebb vettem egy MTB-t, hogy ne csak orszagton
nyomjam. Minden versenyen elindultam abban az ideben:
triatlon, orszagut, CC, késebb DH... Az egyetemen viszont ra kel-
lett jonnom, hogy nincs ide mindenre. Mire lediplomaztam, mar
csak az extrém vonal érdekelt, de az nagyon. Epitettiink egy
szlalompalyat Gyer mellett, és nagyon sokat edzettem. Hogy mi
fogott meg eleszor? A mozgas 6rome, az izgalom, a sebesség,
a tarsasag... Ma mar éreg rokanak szamitok, csak munka utan

jutok a sporthoz. Nagyon szeretek versenyezni és nyerni, de
nem az eredmény motival — a nyughatatlan mozgasingerem és a
beallitottsagom miatt csindlom. Allandé és kiolthatatlan kihivast
jelentenek szamomra az Uj figurak, a triikkok, a lefelé szaguldas.
Nincs annal jobb érzés, ha sikertil egy (j trikkk, ami a fejedben mar
régota ott van, de addig csak tv-n vagy a tobbiektel lattad... de mégis... amikor a kézénség tombol, mert tetszik
neki, amit csinalsz — az még ennél is jobb. Dirt versenyek és bemutatok elett a mozgasra koncentralok, amit végre
szeretnék hajtani. Megprobélom kizarni a zavard tényezeket (hangzavar, lampalaz), és bekalkulaIni a valtozasokat
az edzéskoriilményekhez képest (szél, fényviszonyok, kidohd szége, leérkeze tavolsaga, fizikai és pszichés faradas).
A downhillben viszont csak a palyara és a ritmusra figyelek. Rajt eltt tdbbszor végigmegyek, legurulok a palyan
— fejben is! —, és ha jol csinalom, akkor a verseny az enyém. Nagy ,,Gizmo” Attila,
Fokozatossag! Faradtan semmit! Soha ne add fel! tobbszorss downhill magyar bajnok

hill vad szellemét a DH-bicajok tervezésén. A DH-ver-
senyeken kénnyen el=fordulhat nagy esés, ezért kotele-
z=is sok védefelszerelést hasznélni: full face bukésisak,
gerincvéde, hosszUnadrag, hosszu ujju keszty e, konyok-
és térdvéde. Ez az 6ltdzet inkabb egy modern gladiétor-
hoz teszi hasonlatossa az embert, de a legtobb esetben
megakadalyozza komolyabb sériilések bekdvetkezését.

Ez aversenyze ajtszamaval is
tudtunkra adja: szamara a downhill
az élet értelme.

A downhill a fizikai hatarok strolasa-
nak és a maximalis sszpontositas-
nak a sportja.

egyenként szaguldanak le a palyan, és az nyer, aki a
legrovidebb ide datt jut el a célba.

A downhill versenyzéshez kifejlesztett specialis ke-
rékparok mar inkabb hasonlitanak krosszmotorra, mint
kerékparra, és a gyartok szeretik is hangstlyozni a down-

e nondta...
»A downhill rettenteen felélénkit,
jo érzéssel tolt el, és csak annyira
veszélyes, amennyire azza teszed.
A bringan sosem vagyok gatlasos
és feszélyezett — annyira bele-
merilok a pillanatba, hogy semmi
mas nem szamit.”

Niki Gudex

ausztral downhill és cross-country
bajnok, modell, az FHM magazin szerint a
vilag 100 legszexisebb nejének egyike
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A 4X-ban négyen mérik dssze
ligyességiiket egy rovid, lejtes palyan.

Four Cross (4X)

A 4X aparhuzamos szlalom helyét vette t a nemzetkozi
versenysorozatban. A parhuzamos szlalom a sielésben
ismert szlalomhoz hasonlit, azzal a kiilénbséggel, hogy
egyszerre két bringas kertlgeti a karokat egy lejtes
palyan. A 4X-ban ezzel szemben négy bringés kizd
egymassal, és a palya sem csak letezdelt kardkbol all,
hanem sok ugrat6, bucka, dontott kanyar tarkitja. Ezek a
palyak jobban kihaszndljak a bringasok képességeit, és a
nézek szamara is izgalmasabbak, mint a szlalomozas.

Mig a parhuzamos szlalom palyakon kiilén Gtvonalon
haladtak egymas mellett a versenyzek, a 4X-ban a palya
nagy része egy nyomvonalon halad, ami tovabb ndveli az
izgalmakat, hiszen a versenyzek aktivan részt vehetnek
ellenfeleik ,megbuktatasaban”.

Az extrémebb mefajok kedvele=i kdziil sokan downhill,
dirt és 4X versenyeken is indulnak, mivel mindharom

versenyforma hasonld képességeket igényel.

Dirt

Mint sok més extrém mefaj, a dirt is a BMX vilagabdl
szarmazik. A dirt palya harom alapvete elembel all: az
inditobol, a kidobdhdl és egy vagy tébb homokbuckabol
(innen a dirt elnevezés). A bringas lendiletet vesz az

inditén, nekimegy a kidobdnak, majd a levegeben
végrehajt valamilyen mutatvanyt, leheteleg gy, hogy
két kerékre érkezzen a homokbucka mésik oldalan.

A mutatvany lehet szalto, kéz- vagy labfelemelés,
kulénbdze gyakorlatok végrehajtasa a levegeben — csak a
fantazia és az igyesség szab hatart. A versenyeken birok
pontozzak az induldkat a bemutatott trilkkok nehézsége
alapjan.

A dirt rengeteg kitartast, gyakorlast, eres csontokat
és nem kevés vakmereséget igényel, és persze egy jo
szponzor sem art, mert a dirtdézés hamar amortizélja
az alkatrészeket.

1777777777...... $SSSS...... placces! Igen, ez a leg-
Gjabb kedvenc, a vizbe ugrés. Eredetileg a dirt
jumperek kezdtek el vizbe ugralni, hogy az (j figurak
begyakorlasat megusszak tobbhetes korhazi kezelés
nélkiil. Sz6 szerint is sikeriilt meguszniuk, az azéta
6nallo versenyformava valt vizbe ugrasokon.
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Egy triélosoktdl zsongd 6budai hangér

Trial (Trials)

A tridl 1ényege Newton és Einstein dsszes elméletének
sarba tiprasa: a trialosok latszolag kénnyedén ugranak
fel méteres magassagokba és szokdécselnek végig
szinte barhol. A kdnnyedség azonban csak latszat,
a mutatvanyok mogott nagyon sok gyakorlas rejlik.
A tridlversenyeken egy épitett vagy természetes palyan

kell athaladniuk a tridlosoknak gy, hogy minél kevesebb
blintetepontot szedjenek ©ssze. A blntetepontot a
versenybirdk osztjak, és kéz- vagy labletételért, timasz-
kodasért, id=tullépésért jarhat. Az a nyertes, aki a leg-
kevesebb binteteponttal, vagy dontetlen esetén a leg-
gyorsabban halad at a palya szekcidin.
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Freeride/slopestyle

A Kkerékparozas extrém againak
fejledésével egyre tobb megméret-
tetésen vehetnek résztavilag
legjobb riderei. A freeride ver-
senyek egy rovid, lejtes pa-
lyan haladnak, amelyen a §
legkullénfélébbakadalyokat,
letéréseket, ugratokat épitik fel. A bringas feladata, hogy
ezeken minél latvanyosabban, technikasabban, minél
tobb trukk kivitelezésével guruljon-reptljon végig. A

_'_‘”_.31}_

versenyekre nem nevezhet barki, altaldban azokat
az ismert bringasokat hivjak meg, akikrel korabbi
produkcidik, filmjeik alapjan ugy gondoljak, hogy ki
tudjak hasznélni a palya leheteségeit. Az induldkat birék
pontozzak kulonb6ze szempontok alapjan, és az nyer,
aki a legtobb pontot gy jti be. De nem a gy=zelem szamit
ezeken a versenyeken, azt is megtapsoljak, aki a palya
kdzepén esetleg elesik, az indulok pedig egyutt buliznak
a verseny utan hajnalig, mert nem a versengést tartjak
fontosnak, hanem azt, hogy
jol érezzék magukat.

LA freeride |ényege, hogy Ugy és ott biciklizz,
ahogyan és ahol csak kedved van, pusztan a
szorakozas kedvéért. Az épitett palyak, mint a
slopestyle, a freeride extrémebb agat képviselik, a
sokméteres letdréseken, ugratokon nem elég pattogni,

hanem latvanyos és veszélyes trilkkoket is be kell mutatni.”

Gareth Dyer
az els= @rdpai slopestyle palya megalkotéja
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Avilag legszélesehb rajtvonala
a Buda Maratonon.

Maraton

A Kilencvenes évek kdzepére a hegyikerékparozas igazi
tomegsportta valt, de az akkoriban rendezett cross-
country versenyek nem tudtak tomegeket mozgositani,

a rovid palyan vald korozgetés csak keveseknek nyuj-
tott szérakozast. Ekkor rendezték meg az else maraton-
versenyeket, amelyek hamar nagy népszereségre tettek
szert. Ennek talan az az egyik oka, hogy a maratonokat
nem koteleze versenyként felfogni, mindenki kedve
szerinti tempdban tekerhet a teljes hosszaban kijelolt
palyan. A mezeny elején kemény harcot vivnak egy-
massal a legjobbak, a k6zepén a haladok probalnak minél
tobbet kihozni magukbdl, a végén pedig beszélgetve, a
taj szépségeit élvezve tekernek egy jot azok, akiknek
nem az eredmény szamit.

Tobbféle, altaldban 40-110 km kozotti tav kozil lehet
valasztani, és a palya rendszerint nem tartalmaz nagyon
technikas, veszélyes szakaszokat, igy kezdek is batran
nekivaghatnak. A legfontosabb dolog viszont, hogy a
nyomvonal végig més tajakon vezet, igy a maratonok
a versenyzés élményén kivil kivaloan alkalmasak Gj
tajak megismerésére akar itthon, akar kulféldon. Jo
alternativaja lehet a bevasarlokdzpontok latogatasanak
csaladi hétvégi programkeént, és sok bringéas baréti
tarsasag is a maratonokon tartja dsszejoveteleit.

A magyarorszagi maratonokon 100 kilométerre
kordlbeltl 2000 méter szintkilonbség jut, Ausztriaban
és mas hegyes orszagokban viszont nem ritka a 3-4000
méteres szintkildnbség sem, amelynek megmaszéasat
a 2000 méter feletti hegyek csodéalatos kilatasa jutal-
mazza. A maratonok nevezési dijai elég magasak, feleg
kilfoldon, cserébe viszont kapunk pdlét, néhol indul6-

A legtbb ember életében a munka és annak valds, nem csak pénzben
kifejezhete eredménye kdzotti kapcsolat mar elveszett, és csak kevesen
élik at a sajat munkajuk eredményeként elért megbecsiilést, ami pedig
alapvete emberi sziikséglet. Akarcsak a kalandvagy, a kihivasok lekiiz-
dése, 5Snmagunk megmérettetése. Eletiink tdl kiszamithat6, kényelmes
és ettel kicsit unalmas is. Talan ez is szerepet jatszik abban, hogy
olyan népszereek a maratonok, ahol az ember csak magéra szamithat,
keményen helyt kell &llnia és meg kell kiizdenie az elemekkel, és
megérdemelten kapja a nézek biztatasét. A célba beérkezve pedig
jogosan ont el mindenkit a jolese biiszkeség, mert még a leggyengébb
maratontav teljesitése is elismerésre méltd azoktol, akik nem sportolnak
rendszeresen.

csomagot, és verseny kozben is teljes ellatatast a kb. 20
kilométerenként elhelyezett frissitepontokon. A kiilfoldi
maratonok koéltsége nem alacsony, de fantasztikus
helyeket ismerhetiink meg anélkiil, hogy eltévedéstel
kellene tartani, mivel a maratonok palyéja végig ki van
jelolve.

A Bilkk Maraton rovidebb tavjat még
maga Gyurcsany Ferenc sportminiszter
is teljesitette, valaszul azoknak, akik
szerint csak barsonyszékbel foglalkozik
a sporttal. Sajat bevallasa szerint nem
szokott rendszeresen kerékparozni,
ami bizonyitja, hogy a maratonok rovi-
debb tavjanak barki nekivaghat kiild-
nosebb felkésziilés nélkil is.

-

Akad olyan is, aki nem elégszik meg
a sajat sulyanak cipelésével.

,Minden évben elme-

gyink par 100 km-es

maratonra, feleg a buli
és a sor kedvéért!”

Steve (43) és

Andy (50) Angliahdl.

T
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Lerincz Olivér

Olivér nem csak szakképzett edze, de aktiv versenyze is, aki folyamatosan
keresi sajat képességeinek hatarait. Eleszor teljesitette hazankbol ,,A
pokolba és vissza” jelzevel illetett, 220 km hossz( és tébb mint 7000 méter
szintkiilonbsége salzkammerguti hegyi maratont, amely a legkeményebb
kihivas Eurdpaban, és tébbszor is egymaga tekert végig 24 doras non-
stop versenyeket.

+Az ilyen versenyek teljesitésére sziiletni kell, nem elég ra felkésziilni. Feleg
mentalisan kell stabilnak és elszantnak lenni, ami nem tartozik az ember
kiilonosebben edzhete paraméterei kozé. Hogy mi jar az ember fejében egy
teljes napig tarto erepréban? Legfeképp a verseny, a terep, az ellenfelek, de
jokat lehet gondolkodni mas dolgokon is. Nem szabad viszont szdmolgatni
a koroket, az idet, illetve negativ gondolatokba burkolni magunk, mint
faradtsag, fajdalom, unalom. Fe az egyenstly. Elengedhetetlen a toké-
letesen felkészitett bringa, ami 24 6ran keresztiil partnere az embernek a
kiizdelemben. A segitek is fontosak: ételt, italt, ruhat kell elekészitenik,
na és lelket 6nteniiik az emberbe, ha mar nagyon kivan.”

Hogyan lehet felkésziilni egy ilyen kihivasra? A 6 6ranal is hosszabh edzések
mellett a mentdlis felkésziilés is igen fontos. Teljes magabiztossagra és
amellett higgadt versenyzésre van sziikség a tav befejezéséhez.

Ausztridban példaul a hatdsagok és a tartomanyok érém-
mel tdmogatjak a maratonokat, mint értékes tdmeg-
sportot és a kerékparos turizmus egyik jol jovedelmeze
agat. Magyarorszagon — ahol az emberek sajnos a kel-
leténél joval mozgasszegényebb életet élnek
— a szervezeknek gyakran keményen meg
l&bbal tekeri le azokat a téhbnapos kell ktzdeni eg}/es r}emzeti parkolfkal a
megamaratonokat, amelyekrel az \'/erse'nyek engedelyezeseer't, a kerekpa}rosok
egészségesek kozillis sokan kiallnak,  @ltalaban nem szivesen latott vendeégek a
Humorérzékét sem a lababan tartotta: ~ terileteiken, de ennek ellenére szerencsére
az eqyik paros maratonon a ,Harom  egyre tébb szinvonalas maratonon vehe-
szertelen [ab” csapatnéven indult. tink részt itthon is. 2004-tel mar marato-
nokbdl is van a cross-countryhoz hasonlé
versenysorozat hazankban, a szezon végén 0sszetettben
értékelik azokat, akik versenyzei licenc birtokaban

indulnak a maratonok hosszu tavjan.

Az emberi akaratere végtelen! Brett
Wolfe elveszitette egyik labat, igy fél

A Duna Maraton hazank egyik else és
legnépszerebb maratonja, az indulok
szama az 1200-at is meghaladja. Erede-
tileg a Budai és a Visegradi var kozotti
képzeletbeli kerékparut népszeresitése
érdekében indult azzal a céllal, hogy a
maraton (tvonala kijelolt kerékparat
legyen, ami egyébként félig-meddig
mar meg is valosult. A palya valtozatos
és nehéz, feként a hosszu tv tartogat

Mar minden foldrésznek
megvan a sajat megamaratonja
is, amelyen kb. egy hetet

és tobb szaz kilométert kell
taléIni a hegyekben héban,
sarban, hidegben vagy éppen
fillledt heségben. A parban
induld versenyzek ellatasarol
és szallasarol a szervezek
gondoskodnak, nekik csak
Hallniuk kell a sarat”. A testnek
és |éleknek oriasi kihivast
jelent egy ilyen verseny, ennek
ellenére nemcsak felkésziilt
profik, hanem amaterdk is
sokan indulnak. Eurépaban

a TransAlp Challenge, Eszak-
Amerikaban a TransRockies,
Dél-Amerikéban a La Ruta

de los Conquistadores, Dél-
Afrikédban a Cape Epic vérja

izzaszt6 pillanatokat a versenyzek _: 25 i '_"_' - -E__.,-, e . amegszallott bicikliseket,
szamara. e R . - 3 h"‘@;{m hogy lekiizdjék a hegyeket és
:‘:ﬁy"?f"' - o .'-%11.1# Gnmagukat.
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Egy egyhetes megamaraton képekben

Miféle eriiltek mennek el egy ilyen versenyre, és mit
csinalnak ott? A képeken lathatod, hogy ugyanolyan
bringasok, mint barki maés.

Mivel egész nap egy irodaban dolgozom az adéhivatalban,
szamomra az edzés egyben kikapcsolodas is. A rajt kaotikus
pillanatait nem szeretem, de éltalaban minél tovabb tart egy
verseny, annal jobban élvezem, ezért jarok szivesebben mara-
tonokra, mint cross country versenyekre. Kevés lany van, aki
ezen a szinten bringéazik, mert félnek a veszélyes lejtektel, nem
akarnak sarosak, koszosak lenni, és hasonlok. Az az igazsag,
hogy én ennek 6riilok, mert igy a fiik nagyobb figyelmet fordi-
tanak ram!

Kirsten Rosel
a Cape Epic maraton gyeztes vegyes parosanak nei tagja




Az Ausztriaban megrendezett amater
hegyikerékparos vilagbajnoksagon
tobb ezer lelkes bringas vesz részt
Eurépa minden részérel.

Ot tipp elss maratonozoknak

AKki még nem jart maratonon, az hajlamos alé- vagy
talbecsilni a ra varé6 megprobaltatasokat. Nem szabad
felkészuletlendl elindulni, de egy heti felszerelést sem
kell magaddal vinni.

1. Viz, kaja: El=z= este egyél sok tésztat, a verseny elstt
par oraval kis gylimolcsot vagy mas kdnny ételt, indulas
elett 1 6raval viszont semmit. Bar a frissitepontokon
kapsz mindent, azért legyen nélad egy nagy kulacs viz,
és egy doboz keksz vagy energiaszeletek. El=fordulhat,
hogy pont két frissitepont kdzott kerlilsz holtpontra!
Verseny kdzben gyakran egyél és igyal, hogy ne éhezz
és szomjazz el.

2. Tav: Elsere indulj a lehete legrovidebb tavon. A verseny
izgalma Ggyis magaval ragad, és lehet, hogy jobban fogod
nyomni, mint amit a szervezeted bir.

3. Intenzitas: Ne hajtsd tul magad! Hamar kimerulhetsz,
és gorcsolni fog a labad. Ha mar kapkodod a leveget,
inkabb lassits — jobb kicsit késebb beérni, mint gorcsole
labbal vonaglani hosszu kilométereket.

4. Felszerelés: Pétbelse, gumijavitd készlet és pumpa
feltétlen legyen nalad! Senkitel sem varhat6 el, hogy
verseny kdzben ledlljon segiteni neked, ha kidurrantal.

5. Taktika: Ha kezde vagy, az elején ne tilekedj elere,
mert csak fel fogod tartani azokat, akik menni tudnéanak.
A hossz( tavon induldk gyakran beérik a révid tavot a
palya vége felé, ket kérés nélkil engedd elere.

A legnépszers bb maratonok Magyarorszagon

Majus Buda Maraton, Hevosvolgy

Majus Flash Across, Sopron

Majus Caprine Maraton, Szilvasvarad
Majus Alpokalja Maraton, Keszeg

Méjus Tisza Maraton, Szeged

Jalius Duna Maraton, Budapest-Visegrad
Augusztus Bukk Maraton, Eger

Szeptember Métra Maraton
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Bar sokan szeretnek versenyezni
és maratonokra jarni, azért a
legtébben mégsem abbdl a célbol
vasarolnak hegyibringéat, hogy
szabadjara engedjék a benniik
bujkal6 versenyszellemet. Sok-
kal ink&bb azért, mert a hegyi-
bicikli egy csodalatos eszkoz
a hétkoznapoktol vald elszaka-
dasra, és kozelebb hozza hasz-
naléjahoz a természetet és az
embereket. Egy kétéras er-
dei tekergés testileg-lelkileg
felfrissit, egy nap alatt pedig
teljes hegységeket be lehet
jarni, annyi izgalmat és élményt
atélve, ami egy egesz hétre
felvértez az egyforma, sziirke
hétkdznapokkal szemben.

TURAZAS HEGYEN-VOLGYON
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Magyarorszag nem éppen magas hegyeirel hires
a vilagban, mégis rengeteg gyonyore helyet talal-
hatunk itthon is, amelyek kival6an alkalmasak hegyi-
kerékparozasra. Havas hegycsucsokkal ugyan nem fogunk
talalkozni, ez azonban a kerékparozas szempontjabol
akar eleny is lehet, mivel nem kell sziklafalakkal,
gleccserekkel és tengerszemekkel megbirk6znunk a

Az Erds torvény

Az élet sajnos mindig tartogat nehézségeket. A ma-
gyar hatésagok bizonyara abban a tévhitben élnek,
hogy a magyar lakossag egészségét komolyan veszé-
lyezteti a tulzasba vitt sportolds. Mas nem vihette
=ket arra az elhatarozasra, hogy az 1996-ban megal-
kotott Erdetdrvényben erdeinkben mindenfajta ke-
rékparozast megtiltsanak, kivéve — az akkor még
ismeretlen fogalomnak szamit6 — Kijelolt kerékpar-
utakon. Ezaltal az erdei kerékparozas de facto illegalis
és uldozende tevékenységgé valt, amely biintetést
érdemel. Az utunkba akadd erdészek vérmérsékletétel
fligg, hogy elnézeen tekintenek-e a kerékparosokra,
vagy feljelentenek torvénysértésért, esetleg heves

Aszta
L,Bringazas kézben elebukkan bele-
lem az a lény, aki ebbel a bolygo-
bal lett; a vandor, aki este tiszta
|élekkel pihenhet meg.”

hazai hegyekben, és tobbnyire télen sem fedi allando
hétakar6 az erdei 0svényeket. A budapestiek gyorsan
elérhetik a Budai hegységhen vezete utakat, egész napos
turazasra pedig a Pilist vagy a Borzsonyt vehetik célba.

konfliktusba bocsatkoznak a szankcidkkal sujtott
erdei kerekesekkel.

Mar csak azért is kénytelenek vagyunk kételkedni
egy ilyen rendelet létjogosultsagaban, mert a magyar-
orszéagi erdek allapota sajnos nem a kerékparosok miatt
romlik drasztikusan, hegyoldalakrél tennek el a fak
egyik naprél a masikra, és fokozottan védett teriileteket
pusztitananak el katonai célokbol. Az erdei utakon méte-
res arkokat hagynak az erdészet gépei és terepjarai, egyes
erdei tevékenységek pedig, mint példaul a vadéaszat,
virdgzanak. Azt természetesen nem is feltételezzilk,
hogy a pénz szerepet jatszana a kérdésben...

Nalunk a napfényes tavaszi
erdeben két keréken feltiduini
szabalysértésnek minesl.

Magyarorszagon rengeteg gyonyore,
kimerithetetlen kerékparozasi lehete-
ségeket kinald tajat fedezhetiink fel.

Eger, Miskolc, Pécs és az orszag szamos mas nagyvarosa
is hegyek kdzelében helyezkedik el, de a siksagokon élek
is talalhatnak leheteséget terepbringazésra, aminek ékes
bizonyitéka a Szegeden megrendezett, nagy népsze-
reségnek dérvende Tisza Maraton.

= nondta...
A hegyikerékpar a természet és a technika egysége olyan for-
maban, amely nem all harcban az élettel — alternativaja a
technikaval val6 viszzaélésnek, ami oly gyakori napjainkban.
Minél tobbet hasznalja valaki a biciklit, és feként, minél tob-
bet természetes kornyezetben, annél jobban fogja szeretni és
. érteni 6nmagat és a Foldet. A hegyikerékparozas élménye ak-
kor a legteljesebb, amikor a bicaj tékéletes harménidban dol-
gozik a kerékparossal és a tereppel. A vilagban rengeteg em-
bernek lenne sziiksége arra, hogy megtapasztalja ezt.”

T
A T | T e
i Ly e

Charlie Cunningham
a Wilderness Trail Bikes alapitoja, a hegyibringazas egyik atyja
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e nondta.

M A vidék dom-

borzatat csak biciklivel le-
het igazan megismerni, hi-
szen fel kell izzadni magad
az emelkedkdn, hogy aztan
szabadon gurulhass le réluk.
Ezaltal az ut agy marad
meg az emlékezetedben,
amilyen val6jaban, mig au-
téban ulve csak a magas
hegyekre figyelsz fel, és
kozel sem szerzel olyan ta-
pasztalatokat a tajrol, mint
kerékparral.

Ernest Hemingway

A fokozottan védett terlletek Ovasa ésszere és
sziikséges is, az ilyen teriiletekre ne lépj be kerékparral,
mivel ritka ndvényeket tehetsz ténkre szandékodon
kivll, és megzavarhatod az erde lakoéit. A hagyomanyos
turistadsvények nagy része azonban tokéletesen alkalmas
kerékpéarozasra, és a bringasok nemigen okoznak tobb
kért, mint barmi egyéb, ami arra halad.

Es hol vannak a kerékparutak?

Néhany tirelmes aktivista és kompromisszumkész
hatésag 0sszefogasanak eredményeként egyes helye-
ken mar kezdenek megjelenni a kerékparos utat jelze
szimbélumok a fakon. Ez nagyon pozitiv kezdeményezés,
és sokakat 6sztondzhet a hegyibringazas kiprobalasara,
mivel a jelzéseknek kdszénheteen nem kell eltévedéstel
tartaniuk. Aki viszont tovirel hegyire ismeri az erdet,
vagy éppen kulonosen nehéz terepen szeretne edzeni,
annak vajmi keveset érnek ezek a kijelolt utak, hiszen
kinek van kedve hetente t0bbszor is ugyanazt az utat
bejarni? A gyakorlat szerencsére azt mutatja, hogy ritkan
talalkozni rosszindulatu erdésszel az erdei 6svényeken,
és nem kell félni attél, hogy hatalmas birsagokat akasz-
tanak a nyakunkba, ha nem kijeldlt kerékpardton kere-
kezlink. Mindehhez persze az sziikséges, hogy az
erdeben kulturaltan viselkedjiink, és ne tegyink semmi
olyasmit, ami rosszallast valthat ki masokbdl.

Néhény helyen mar Magyar-
orszagon is talalkozhatunk
erdei kerékparutakkal, de
nagyon kevés van még be-
lelik ahhoz képest, ameny-
nyien bicikliznek.

MTB parkok

Teliink néhany szaz kilométerre mar rajottek arra,
hogy a hegyibringdsok nem az erdet tonkretenni
Vagyo vicsorgo fenevadak, hanem természetet és sportot
kedvele emberek, és a hegyikerékparozas feltételeinek
megteremtése komoly idegenforgalmi vonzeret jelenthet.
A télen sikdzpontként mekdde telepllésekbel igy nyarra
bringés paradicsom valik, rengeteg kijeldlt turistadttal,
és kulon palyakkal a DH és a dirt kedvelei szamara.
A sifelvondk kis atalakitassal nyaron sem maradnak
munka nélkil, a kerékpart is felrepithetik veliik a hegy-
csucsra azok, akik inkabb engedelmeskedni szeretnek a
gravitaciénak, mint kiizdeni ellene.

Hazankban még el kell telnie egy kis idenek ahhoz,
hogy igazi infrastruktdra épiiljon a kerékpéros turizmus
koré. Van viszont sok szép hegyuink és erdenk, amelyek
gyakorlatilag szabadon latogathatok. A nyugati hegyek-
ben ugyan sokkal tobb és szebb kijeldlt hegyi kerékparat
van, viszont az arrdl letéreket tényleg drakoi szigorral
blintetik, ezért csak megfelel= térképpel szabad nekivagni
az ottani hegyeknek.

Akilféldi hegységekben tobb szaz
kilométeres, j6 minesége krékpart-
halozatok csabitjak a bringasokat.

A turizmusbol éle yugati tele-
piiléseken kijelolt Gthalozat,
épitett palyak és felvonok varjak
a bringésokat.
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Semmi sem vethete 0ssze a
kerékparozas altal nyujtott
tiszta érommel.

John F. Kennedy

Kovacs Natali

e nondta...

Amikor nyeregbe pattanok, izgalmas kalandokra indulok — teljesen
mindegy, hogy csak a kozeli hegyekbe megyek, vagy egy ismeretlen
vidékre. Szamomra a biciklizés mindig részegite izgalommal teli ide-
toltés. Oly valtozatos, akér a tengerparton gyejtott szines, mas-mas
alaku és forméju kavicsok, oly részegite, mint egy borkedvelenek a
Cabernet Savignon. Nekem a bringa jelenti a narkét és az italt, benne
csapongd szenvedélyem egyetlen sere esszenciava tomoril. Ebben
megfirdik a Iélek és pihen a test. A masik fontos dolog a szabadsag:
bringamon Ulve kergetem a szelet, lefele idonként gy érzem, hogy
siker(il is beérni és leeldzni. Tudjatok i, milyen az, amikor olyan gyorsan
mentek, hogy a konnyetek is kicsordul tole, s hogy micsoda méamor az?
Ismeritek-e azt, mikor a szell6 jatékosan meglegyinti a bert, s széritjaa
patakzd izzadsagot? Van-e ennél édesebb érzés? Baratokkal elottem
és mogottem, egyazon célért dobban sziviink, beszéInink sem kell
rola, tudjuk jol, hogy egyazon érzés kényszerit minket nyereghe minden
egyes alkalommal. Azért tekerek, hogy érezzem az erddk zsongasat,
a dh-k razds izgalmat, a maszasok nirvanajat, s hogy lassam a
hegycsticsokrdl elénk taruld féldi mennyorszagokat. Es azért is, hogy
amikor végre |élegzetvételhez jutva megallok egy percre, meghatodva
és gyonyorkddve bamuljam a bringamat, mikdzben arra gondolok, hogy
mindez Nélkile nem lenne lehetséges.

Az erdei biciklizést vérmérséklettel fliggeen sokféle
maédon lehet mevelni: valaszthatod a lankas beton- és
dongolt erdei utakat, de célba veheted a hegycstcsokat is,
hogy miutén felizzadtad magad, mamorosan szaguldhass
le réluk, hiszen akkor kerek a vilag, ha egyszerre dolgozik
benned a tejsav és az adrenalin!

Teljesitménytirak

A turistaélet szerencsére élénk hazankban, a turista
egyesiletek sokféle teljesitménytarat rendeznek, amelyek
egy része kerékparral is teljesithete. A teljesitménytira
azoknak valo, akik szeretnek szervezett keretek kozott,
csapatosan kirdndulni, de nem vonzza =ket a maratonok
versenyszelleme. A nevezési dij is csak téredéke egy
maratonénak, az ellenerzepontokon viszont altalaban
elldtnak mindenféle finomsaggal. Mindig érdekledj a
szervezeknél, hogy engedélyezett-e a tdra teljesitése
kerékparral. Gyakran megesik, hogy kerékparral csak
korai indulast engedélyeznek, hogy ne zavarjak a gya-
logosokat. Ennek ellenére mindig van néhany gyalogos
vagy fut6, akik a bringasok el=tt érnek célba.

Csomag

Terepen a csomagtartd széba sem johet, a nehezebb
hatizsakok pedig kényelmetlenek, hamar megfajditjak
a hatat. Hegyi taraidra csak a legsziikségesebb felszerelést
vidd magaddal: alapszerszamokat, potbelset, élelmet,
vizet és esetleg esekabatot. Sokféle kerékpéros hatizsak
kaphatd, amelyek kialakitasuknal fogva hossza tavon is
kényelmesen hordhatok.

Alapfelszerelés

Erdemes dsszeallitani egy kis egységcsomagot,
amely nélkul soha nem indulsz utnak,
kilénben mindig otthon fogsz felejteni
valami fontosat. A legfontosabb a pot-
belse, a defektjavitd és a pumpa,

mivel a defekt gyakori latogato
a hegyekben, és nem nagy
élmény sok-sok kilométerrel
hazatolni a kerékpart. Néhany
imbuszkulcs kell még, amivel
kisebb allitasokat vagy javitaso-

kat tudsz végezni. Ha egyébként jo
meszaki allapotban van a bringad, nem valészine, hogy
komolyabb problémaval kellene megbirkéznod.

J6, ha mindig van nélad egy kis szelecukor és keksz

is, hatha mindentel tavol ér utol az eléhezés, amikor
minden falat felér a megvaltassal.

Minimdlis tarafelszerelés

— péthelse, kellékek a defekt-
javitashoz, pumpa és egy kombinalt
szerszam.
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A nagy teljesitménye &dmpakkal éj-
szaka is jarhatod a terepet.

A budapesti fogaskereke a yari
hétvégéken bringakkal telitve jar.

Vilagitas
Az éjszakai kerékparozasnak és a 24 éras versenyeknek
hédolék szamanak gyarapodasaval a nagy teljesitménye

kerékparos lampak kindlata is ugrasszereen megnett. Ma
mar sokféle, sajat akkumulatorral rendelkez = |Ampét lehet
kapni, amelyek fénye az egész utat bevilagitja el=ttink,
bar sajnos az aruk nem nevezhete baratinak, olykor egy
jobb kerékpar arét is kiteszi egy eres lampa ara.

Ha kdzuton kdzlekedsz este, mindig legyen nélad
lampa. Az autésok a szembejovek fényétel elvakitva nem
latjak a kivilagitatlan bringasokat, amibel rengeteg stlyos
vagy halalos baleset szd&rmazik. A LED-es villogok olcsék
és keveset fogyasztanak, legalabb ilyennel szereld fel a
bringat el6l és hatul is.

A Shimano Ujabban a dinamét is kezdi Ujra bevezetni,
de nem a hagyomanyos forméjaban, hanem az agyba
épitve. Egyre tobb ilyen agy jelenik meg, igy egy kevés
energia elvonasaval ingyen hasznalhaté lampahoz
juthatsz.

A bringa szallitasa

Gyakorta jarunk tdrazni vagy versenyezni tgy, hogy
el kell szallitanunk a kerékpart. A dolog sokszor bonyo-
dalmakba Utkozik, amelyek szerencsére azért tobbnyire
megoldhatdk, nézzik at, hogy hogyan!

Tomegkozlekedéssel

Néhéany tdmegkozlekedési eszkdzon leheteség van arra,
hogy egyiitt utazz a kerékparral. Budapesten a HEV-eken
és a fogaskereken kiilon jeggyel szabad biciklit szallitani,
minden mas jarmevon tilos.

Avonat egy Kicsit bonyolultabb kérdéskor. Nemzet-
kdzi vonatokon és Intercityn nem lehet kerékpart
szallitani, ezeket ki is hizhatod a menetrendbel. Néhany
éve a MAV példaérték= modon alakitotta 4t a vonatokat
ugy, hogy kerékpéarszallitasra alkalmasak legyenek. Méra
azonban ezeknek a vagonoknak egy része leselejtezdott,
és a potlasukra nincs pénz. gy sok vonaton mar nincs
kerékparszallitd, csak a vonat elejére vagy végére lehet
a bringét felrakni, ami igen kényelmetlen és korlatozott
férehelye, feleg teletémott vonatoknal okoz razos
pillanatokat...

A tapasztalat azt mutatja, hogy a kulféldi kerék-
parszallitas tekintetében meglehetes kaosz uralkodik a
vasutasok kozétt, nehéz érdemi és a valdsagnak megfelele
informaciéhoz jutni. Mindenesetre egy esetleges negativ
valasz utan érdemes masnal is kérdezeskddni, mert a
legtobb orszagban, de feleg Nyugaton semmi akadalya
annak, hogy egyutt vonatozz a biciklivel.

AltalabanaDunéan kozlekede hajokon is lehet kerékpart
szallitani, még a kulfoldre tartd szarnyashajokon is.

Repilen

Minden légitarsasdg mashogy all a kérdéshez, ezért
személyesen kell érdekledni a feltételekrel. Annyi azon-
ban biztos, hogy szerezned kell egy nagy, kemény kar-
tondobozt, a csomagolasnal pedig vedd figyelembe, hogy
a feladott csomagokkal nem igazan bannak kesztyes
kézzel a reptéri dolgozok.

Autéval

Csomagtartora szerelhete kerékpartartokbol sokféle
kaphatd. Ugyes elrendezéssel az autd tetején akar
5 kerékpar is elfér, egytereeknél pedig még hatul is
felszerelhete kette. Ugyelj a stabil felszerelésre, mert
sokan hagytak mar a bringajukat az autépalyan.

A biciklik szivesen utaznak az auté
tetején.
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Turézés télen
A tél csak azoknak mutatja meg a szépségeit, akik

hajlanddak megkuzdeni érte. A kddben Usz6 t4j, a havas
fakon csillog6 napfény, a friss ho ropogasa is csodalatos

I L ! H

élményeket tartogat, a megfelele 6ltozkddéssel pedig a
hidegtel sem kell féIni. A forgalomtdl elzart erdei beton-
utak tobbnyire egész télen jarhatok kerékparral, és ha a
h6 minesége megengedi, az erdei 6svényekkel is meg lehet
prébalkozni. Hoban a széles, nagy bitykokkel ellatott
gumi a legidealisabb, ezekkel van a legtobb esélyed a
haladasra. Lehet kapni sz6ges gumit, de ez igazan csak
jégtakardn ér valamit, héban nem, betonon pedig szinte
hasznélhatatlan.

A friss héban bringdzni mar csak azért is jo, mert
kivéaléan lehet gyakorolnia kanyarodast, a kicstiszas keze-
lését, és ha esel, a ho jotékonyan tompitja az Utést.

Minusz 1-2 fokig kényelmesen lehet bringazni, ha
megfeleleen 61tdzkddsz: ne vegyél fel vastag kabatokat,
mert csak beléjuk filledsz, inkabb szerezz be néhany

kénnye téli kerékparos ruhat. A téli

: ruhazkodas titkairdl az 6ltozkodésrel

4 sz016 részben mindent megtud-
hatsz.

.‘ L
L - AW A kozos bringazas kiilonds koteléket

hoz létre az emberek kozott.
- Akik mér bringaztak egyitt, azok
e ) egyhel felebaréatuknak tekintik
{ ‘ egymast, flggetlenil attol, hogy
egyébként milyen bedllitottsaglak. Ha
sokat bringazol egyitt killénboze

LA | .
'\I . . L% tarsasdgokkal, hamar észre fogod
L t venni, mennyi (j barat vesz korbe.
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AZ ERDEI KEREKPAROZAS ILLEMKODEXE

(A Pilisi Parkerd= Rt. ajanlésai és a kerékparos szervezetek
tandacsai alapjan)

1. Azerdei turistautakon (és az erdei kerékparos utakon
is) a gyalogos turistakeé az elsebbség. Mellettiik dvatosan
haladj el, tarts megfelel= tavolsagot! Ugyelj a gyerekekre,
mert mozgasuk kiszamithatatlan, és az idesebbekre, akik
lassabban reagélnak a biciklizek jelzéseire!

2. Az erdegazdasagi utakon is a KRESZ szabalyai
szerint kell kozlekedni, figyelemmel a sebességre, az
elsebbségadéasra és az el=zésre!

3. Kozlekedj csendben, tébbet latsz az erde életébel.
Ha sziikséges, a balesetek elkeriilése érdekében csengess
vagy jelezz a hangoddal.

4. Az erd= nemcsak a kerékparozok kirandulohelye,
hanem élettér és egyttal munkahely is. Az sz a szarvas-
begés, a tél a fakitermelés és a vadaszatok ideje.

5. Az erdegazdasag a felelese és gazdaja nemzeti kin-
csuinknek, az erdenek. Az erdészet munkatarsai munka-
jukat végzik az erdeben és az udvariassagot <k is nagyra
becsulik.

6. Csakakijelolt, kiépitett piheneknél allj meg hosszabb
idere. Elfogyasztott elemdzsiad maradvanyait és a hulla-
dékot csomagold be és vidd magaddal!

7. Tabortizet csak a kijeldlt, kiépitett tezrakd helyen
gyujts, ha nincs tezgydujtasi tilalom! Miel=tt tovabb-
kerekezel, gy=zedj meg réla, hogy a tez kialudt-e.

8. Erdei bicikliversenyhez és tdborozashoz engedélyt
kell kérni az erde tulajdonosatol. Ezekrel tudni mind-
annyiunk érdeke és esetenként életfontossagu lehet!

9. Es végiil: ha az erd=ben kerékparozol, vendégként
kozlekedsz. Viselkedj gy, hogy legkozelebb is szivesen
lassanak!

Mozgéasseériltbe I sportold... Katai Eerenc

Amikor a stlyos balesetet kdveteen a mentesok betoltak a kérhaz folyosojara, még
nem sejtettem, milyen nehéz napok varnak ram, csak azt tudtam bizonyosan, hogy
nagy a baj. Nem engedtek megmozdulni sem, és masnap reggel elmagyaraztak, hogy
mindenképpen metétre van sziikség, ha valamikor még jarni szeretnék. Azt mar joval
késebb mondta sajnalkozva a gydgytornaszne: lehet, hogy ezutan egész életemben
botra tamaszkodva kell majd jarnom. Heti haromszor mente vitt a gyogytornara, ahol a
kedves Maria nevér azon mesterkedett, hogy nehezen mozgé és rohamosan sorvado
izmaimnak megfeleleen terhele, de azért &ltalam is elvégezhete tornagyakorlatokat
talaljon ki. Mert megbeszéltik, mindketten azt szeretnénk, ha legalabb ,csak” egy
botos rokkant lennék... EImult egy év, de még mindig szallitottak a tornazasra. Maria
Gjabb kinzast tallt ki feliiltetett a sarokban &llo szobabiciklire, s alkalmanként tiz percet tekertetett velem. En
pedig elkezdtem megszeretni a gyogytornas napokat. Ereztem, ezek a tiz percek tesznek a legjobbat sorvadd és
nehezen mozduld izmaimnak. Otthon eleszedtem régi bicajomat, s bevittem a szobamba... nézegetni, eret gy<jteni.
Lelki eret, hogy legyen majd egyszer batorsagom feliilni ra... Es eljétt annak is az ideje. Eleszor csak két-harom kor
a parkban, masnap mar vagy ot kilométer, azt koveteen oda-vissza vagy tiz. Eljott az sz, Maria nevér megdicsért,
nagyon szépen haladok, lesz ebbel mér valami! Eldicsekedtem neki: persze, mert kerékparozom. Vasaroltam
szobakeréekpart? — kérdezte. Nem, a megléve régit vettem ele. Nagyon helyes, csak vigyazzon magara! Az fogja
visszaadni az életnek... — biztatott.

Es igaza lett. Azota sok év telt el. Eleinte nagyon nehezen teljesitettem kitezott céljaimat. Sokszor leszalltam az
emelkedekdn, de egyre kevesebb lett a tolds emelkede... s egyre tobb a baratom. Elkezdett vonzani a kihivas is:
igy, mozgassériltként mit tudnék teljesiteni egy-egy teljesitménytiran? Egyre gyakrabban eljartam amater meg-
mérettetésekre: 60, 100, 150, végiil 200 km... Es hogy ne csak az orszag(it rabja legyek, vettem egy egyszere
hegyikerékpart, hogy ha mar nem tudok nagyobb gyalogttrakat tenni az erdeben, mert Iabam nem engedi, akkor
annak segitségével barangoljak az oly kedvelt erdei dsvényeken. Ma mar nem tudom, melyik zugban bujik meg
botom, és bar 50%-0s mozgassériilt vagyok, a hétkdznapi mozgasomban senki sem latja ezt mar. Azt pedig, hogy
teljesitményeim alapjan masodosztalya sportolonak minesitettek, igazan csak a barataim tudjak rolam, mert nem
a dicsekvés a Iényeg, hanem az, hogy egészségesen mozduljunk meg tespedés helyett.
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A hegyikerékparozas bizony
megereltete sport, amit csak
akkor lehet igazan élvezni,
ha az ember szeret kizdeni
és Osszeszedett mar egy Kis
alloképességet. Aggodalomra
azonban nincs ok, hiszen ez
sokszor hamarabb megy a
vartnal, és nem csak hosszabb
tirdkra mehetsz anélkul,
hogy elfaradnal, hanem novek-
szik az onbizalmad, a rend-
szeres mozgashdl adddéan
pedig javul az egészségi alla-
potod is. Ebben a részben
megismerheted, hogyan novel-
heted az edzettségedet, és azt
is megtudhatod, hogy a taplal-
kozds mikeént befolyasolja a
teljesitményedet.
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Az edzés hallatan ne arra gondolj,
hogy minden eredet dsszeszedve
a legjobb teljesitményt kell kifa-
csarnod magadb6l. A bringan
akkor fejledsz a legjobban, ha
sokat, de még heven kellemes és
élvezhete émpadban tekersz.

EDZES

Miért kellene nekem edzeni?

Sok bringas fejében él élénken az els= emelked= emléke,
ahol egyre lejjebb valtva és egyre gyorsabban lihegve
probalt centirel centire haladni, mikdzben a tobbiek lazan
tekerve elezték t. A legtobben atélik ezt azok kozdl, akik
nem sportolnak rendszeresen, de aggodalomra semmi
ok: az emberi szervezet rendkivl jol fejleszthete kortol
és altalanos allapottdl fuggetlendl, egy kis kitartassal
rovid ide alatt latvanyos teljesitményjavulas érhete el.
Némi kondicio sziikséges ahhoz, hogy a tekerés valéban
élvezetet nyUjtson, azoknak pedig, akik maratonokon
és versenyeken vesznek részt, tudatosan kell készilniuk
a megprobaltatasokra — nekik kiléndsen fontos, hogy
tisztaban legyenek az alapvete tidnivaldkkal.

Ha a versenyek nem jelentenek vonzeret szdmodra,
de szeretnél hosszabb tarakat megtenni és meredek emel-
kedekon felkapaszkodni, nem kell szisztematikus edzé-
seket tartanod, elegende, ha fokozatosan egyre tdbbet
tekersz Ugy, ahogy az neked tetszik. Szervezeted észre-
vétlenil alkalmazkodni fog az Uj terhelésekhez, és akar
egy év alatt is elérhetsz egy kdzepesen jé alloképességet
még akkor is, ha kordbban nem sportoltal. A kulcsszé itt
nem az intenzités, hanem a rendszeresség. Ha viszont
megcsap a versenyzés izgalma, és eredményeket szeret-
nél elérni, kicsit tudatosabban kell alakitanod a felké-
szulést.

A j6 hir az, hogy az alloképesség kezdetben igen
gyorsan fejleszthete, igy akar néhany hét vagy honap alatt
is érezhete @vulast érhetsz el a teljesitményedben.

Az edzés lényegében a kdvetkezekre iranyul:
Az izmok teherbird képességének ndvelése. A rendszeres

tekerés és edzés fejleszti az izmokat, szép kemény vadlit,
far- és combizmot hoz létre.

Az izmokban képzede tejsav lebontasanak felgyorsitasa.
Intenziv sportolasnal az izmokban tejsav halmozodik
fel, ami egy ide utan gorcsot, izomfajdalmakat okozhat.

A megfelele edzés eredményeképpen
azonos terhelésnél kevesehb tejsav kép-
z=dik, és hamarabb tavozik az izmokbdl
ez a sok bosszusagot okozé anyag,
tehét tébbet és eresebben tudsz tekerni
anélkil, hogy elgoresélinél.

Az oxigénfelhasznalas hatékonysaganak
novelése. A sziv egy dobbanésa adott
mennyisége Vvért, azaz oxigént mozgat
meg az erekben. Az edzés noveli a sziv
Iokettérfogatat, igy egy szivdobbanassal
tobb oxigén jut el az izmokhoz, az
izomsejtek pedig nagyobb munkara
képesek, kdszénheteen a megndvekedett
oxigénfelveve Kpességiiknek is.

A zsirfelhasznalas hatékonysaganak nove-
Iése. Intenziv mozgashoz a szervezetben
tarolt zsir csak korlatozott mértékben
hasznalhato fel lzemanyagként. Edzés-
sel el lehet érni, hogy a zsirok jobban
bevonddjanak az energiatermelésbe.

A maximalis pulzus

A pulzus mutatja meg, hogy percenként mennyit dobban a
sziv. Az elérhete maximalis pulzus altalaban genetikailag
adott, és évente korillbeliil eggyel csokken. Altaldnosan
elterjedt nézet, hogy a maximalis pulzus kiszamitasahoz
egyszereen ki kell vonni az adott személy életkorat 220-
bol (neknél 240-bel), a valdsag azonban erre sokszor
racafol. Tobbségiinknél a maximalis pulzus tényleg a
(220 vagy 240—életkor)+-10 képlet altal megadott tarto-
manyba esik, de az emberek néhany szazalékanal ennél
jéval nagyobb eltérés is elefordulhat.

A maximalis pulzus fligg a végzett tevékenységtel is,
futdsnal példaul kicsit magasabb, mert ilyenkor az egész
testet mozgatni kell, nem tAmasztja ala semmi. A maximalis
pulzus mindenkinél adott, nem névelhete. Nem kell attol
félni, hogy a sziv karosodik, ha hosszabb ideig maximalis
pulzussal pdrégsz, attdl viszont igen, hogy az ilyenkor
gyorsan termelede tejsav miatt gorcs alakul ki, a szervezet
pedig nem tudja elég gyorsan termelni az energiat, ezért
nagyon hamar kimertlsz.

Az izmok koordinéci6janak és mekddésének javitésa.
Az izommekddés Kifinomultsaganak novelésével
energiatakarékosabb és hatékonyabb lesz az izom-

munka.
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Mit mutat meg a pulzus?

A pihenés és sportolas kdzbeni pulzus kivalo jelzeje
az alléképességnek. Aki edzettebb, az alacsonyabb
pulzussal tudja végezni ugyanazt a tevékenységet,
tehat konnyebben maészik fel példaul egy emelkedere,
mint kevésbé edzett tarsai.

Hogyan is lehetséges ez? A keringési rendszert a sziv,
az artéridk, a hajszalerek, a vénak és a tiide alkotjak.
Minden szivveréssel egy bizonyos mennyisége vér
folyik at a rendszeren. Fizikai erekifejtésnél tobb oxigént
igényelnek az izmok, ezért a keringési rendszer noveli a
pulzust, hogy a vér gyorsabban aramoljon az erekben, és
ezzel tobb oxigént juttasson a sejtekhez, illetve elszallitsa
a szén-dioxidot és a tébbi felhalmoz6dé anyagot. Az
edzés egyik eredménye a sziv méretének és ezaltal [6ket-
térfogatanak novekedése: egy szivdobbanas igy tobb
vért és oxigént mozgat meg, tehat adott intenzitasnal
kevesebb szivdobbanas (alacsonyabb pulzus) sziikséges
a sejtek oxigénnel valo ellatasahoz. Ezért van az, hogy
ahol az edzetlenek levege utan kapkodnak, mert nem
jut elég oxigén az izmaikhoz, ott a jobb all6képességgel
rendelkezek lazan tekernek fel, mivel az = szervezetiik
tobb oxigént tud szallitani és felvenni.

Az aerob edzés egyik kdvetkezménye, hogy csdkken
asziv ,alapjarata”, azaz pihene allapotban alacsonyabb
lesz a pulzus, és az adott intenzitasi munkavégzés
is kevesebb percenkénti szivdobbanast igényel. Egy
atlagember alapjarata 60-70, mig egy edzetté akar 35-
40 is lehet. Az alacsony pulzus — néhany betegséget
kivéve — az edzettség jele.

A pulzusmérs k

A pulzusmére=k az utébbi években
terjedtek el széles kérben, aruk is
leszorult annyira, hogy barki be-
szerezhessen egyet maganak, aki
tudatosan szeretne sportolni. Két
részbel all: az egyik egy pant,
amit a mellkasra kell helyezni.
Ez érzékeli a sziv altal kibocsatott
elektromos jeleket, és tovabbitja
azokat az 6ranak, ami lehet csak s
pulzusmére 6ra, vagy példaul kifejezetten bringasoknak
készitett, kilométeréraval kombinalt darab.

A pulzusmérek nagy segitséget nydjtanak az edzések
és tekerések intenzitasanak tudatos tervezésében, de
vannak kevéshé elenyds hatésaik is. Novelik a moti-
VAciot, hiszen az ember szereti kKiprébalni magét, és
a pulzusmére szinte minden mozdulatrol kézvetlen
visszajelzést ad. Ha ismered a maximalis pulzusodat,
jo6l hasznalhatod arra, hogy a megfelele pulzuszénaban
tekerj, és ne kerulj &t az anaerob kuiszébon. Lemérheted
vele azt is, ha tuledzetted magad, mert a krénikus
faradtsagon kivil ilyenkor reggel ébredéskor a pulzus
napokon keresztil 10%-kal magasabb a normalisnal. A
pulzusmére hasznalatakor figyelembe kell venni azonban
azt, hogy a pulzust nagyon sok dolog befolyasolja, ezért a
kapott adatokban nem lehet feltétel nélkil megbizni.

De én nem szeretem a kiityiket!

Nem szeretnél pulzusmérere aldozni? Akkor probald
figyelni a szervezeted. Ha ereltetés nélkil, lazan te-
kersz, a maximalis pulzus 60%-a koril jarsz. Ha kicsit
eresebben tekersz, de még mindig egyenletesen és
nyugodtan veszed a leveged, 70% tajékan vagy. 80%
felé lehetsz, ha még nem lihegsz, de mar elég keményen
nyomod a pedalt. Ha méar kapkodod a leveget, 90%
és az anaerob kiiszob kdzelében vagy felett lehetsz —
ilyenkor vegyél vissza a lendiletbel. Mindezek persze
csak hozzaveteleges értékek!

Milyen intenzitassal menjek?

Az edzés egyik legfontosabb Osszeteveje az intenzitas.
Ha nem tekersz elég intenziven, nem érsz el fejledést,
ha viszont tulpdrgeted magad, szintén nem fejledsz,

A pulzusmérevel pontosan
szabélyozhatod a tekerés intenzitasat
céljaidnak megfeleleen.



set még egészségi problémak is felléphetnek. A
maximalis pulzus korilbeltul 70-85%-a kozott
érheted el a legjobb eredményt. Az alacsonyabb,
70% alatti intenzitas nem elég ahhoz, hogy meg-
felele alapot nyujtson a versenyekre val6 fel-
késziiléshez, 90% felett viszont fennall a veszélye
annak, hogy tulerelteted magad, és akar tobb hétre
is sziikséged lehet a regeneralodashoz. Erdemes
tehat a maximalis pulzus 70-85%-a koril végezni
az edzéseket, kivéve a heti 1-2 alkalommal végzett
kemény edzéseket, mint amilyen az intervall.

Otféle pulzuszonat lehet felallitani:

A maximalis pulzus 64%-aig: laza tekerés pihe-
nenapokra, a keringési rendszert gyakorlatilag nem
fejleszti észreveheteen.

A maximalis pulzus 65-74%-a kézott: alloképességi
edzés, a szezon eleji alapozast javasolt ebben a
z6ndaban végezni. Az éves Osszterhelés legalabb 50%-a
ebbe a tartomanyba esik.

A maximalis pulzus 75-84%-a kdzétt: nagy intenzitast
aerob edzés, az edzések egy részének ebbe a tartomanyba
kell esnie.

A maximalis pulzus 85-90%-a kozétt: tébbséginknél
ez azbnaa belépe az anaerob izemmaodba, hosszabb ideig
nem érdemes ebben a z6n&ban edzeni, mert kénnyen
talterhelheted a szervezeted. Az 6sszes edzésmunka
kortlbelll 10%-a esik ebbe a tartomanyba.

A maximalis pulzus 91-100%-a kdzétt: itt mar anaerob
z6néaban vagyunk, sprintek, kivételesen meredek emel-
kedek és versenyek vihetnek bele. Csak megfelele
edzésmaulttal merészkedj ebbe a zénéaba.

Ha mindig alacsony pulzussal edzesz, az &llo-
képességed javulni fog, de a dinamikad nem. Ha
viszont mindig magas pulzussal végzed az edzést, és
nem hagysz idet magadnak a regeneralddasra, faradt
leszel. Ezért fontos a kiilénbdze intenzitast edzéseket
megfelele aanyban kombinalni.

Es mennyi ideig?

Az edzések id=tartamét elsesorban az intenzitasnak
kell meghataroznia. Van egy pont, amelyet tullépve
mar nem érhete el fejledés, viszont a kimertilés karosan
befolyésolhatja a késehbi teljesitményt.

Milyen gyakran?

A szisztematikusan felépitett edzés hetente minimum
3edzésnaphodl és 4 tetszelegesen elosztott pihen=napbdl
all. Ha csak a megszerzett fizikum fenntartasa a célod,
elég hetente kétszer edzést tartani, de csak akkor, ha
azok intenzitasa megfelele. Ha viszont ereteljes javulast
szeretnél elérni, hetente 4-5 alkalommal kell edzened,
2-3 pihenenappal.

Az edzés jellege

Alapveteen kétféle edzés létezik: az anaerob és az aerob.
Hogy ezek mit is jelentenek, arrol a taplalkozasrél sz6l6
részben is olvashatsz, de nézzik at itt is!

A szervezet aerob ,,0zemmoddban” van, amig a vér
elegende oxigént tud szallitani az Gzemanyag elége-
téséhez. Ebben az tizemmoddban az ember elméletileg
az Uzemanyag (szénhidrat) kifogyasaig tud tekerni.
Ha azonban a teljesitmény tovabb fokozddik, és a
szlikséges energiat nem lehet megtermelni oxigén
alapu mdédszerekkel, atlépjuk az an. anaerob kiisz6bot,
és beindul az anaerob energiatermelés is.

Az anaerob munkahoz nincs sziikség oxigénre, a
szénhidratok viszont tokéletlenil égnek el ilyenkor, ami
azt eredményezi, hogy az izmokban tejsav gyilemlik
fel. Ennek gorcs, fajdalom lehet a kdvetkezménye, és ez
az anyag feleles az izomlazért is. Eppen ezért az edzés
egyik fontos célja, hogy minél magasabbra toljuk az
anaerob kiiszdbdt, és felgyorsitsuk a bajt okozé tejsav
eltlintetését.
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Verseny vagy edzés utan minél
hamarabb egyél szénhidratot,
mert ilyenkor gyorsabban
képes a szervezet feltélteni az
energiaraktarakat.

A kerékpérozas alapveteen aerob sport, anaerob
edzésre inkabb a sprintereknek és mas rovid ideig tarto,
de nagy erefeszitést igényle sportokat ezeknek van
sziikséguk. Ugyanakkor a bringasok is profitalhatnak
az anaerob edzéssel, mert noveli a dinamikat, a kitartést,
és segit az anaerob kiisz6b emelésében.

A szervezet nem az egyik pillanatrél a mésikra valt
anaerob izemmodba, hanem az intenzités ndvekedésével
fokozatosan. A maximalis pulzus 60-70%-a mellett is
van anaerob energiatermelés, de 90% felett (ami a legtobb
ember anaerob kiiszébe) ez kiugréan megne, ezért az
anaerob rendszer mekddésének fejlesztéséhez be kell
iktatni a maximalis pulzus 90%-a feletti edzéseket is
a programba.

Mibe | is all az anaerob edzés?

Az anaerob edzés nagyon rovid, altaldban 3 percnél
révidebb szakaszok ismétlésébel all. Lényege, hogy révid
ideig maximalis terhelést adsz a szervezetednek, és ezzel
atlépsz anaerob tizemmaodba. Ilyenkor rohamosan elkezd
felhalmozodni a tejsav, ezért fontos, hogy ideben leallj
pihenni, hogy a tejsav elhagyhassa az izmokat. Légy
6vatos, mert ha ezt nem teszed meg, fejlesztés helyett
inkabb roncsolod az izmaid. Néhany perces pihenést
koveteen az anaerob terhelést megismételjik. Ha hetente
néhany alkalommal anaerob jellege edzést végzel, javul
az anaerob teljesitményed, azaz a sprintelési képességed,
és hozzészokik a szervezeted a képzede tejsav gyorsabb
lebontésahoz. A kerékparozasban ezzel az edzéstipussal
a verseny Vvégi hajrazasra (és itt nem a fejedet borito
szerzet I6balasara gondolunk), a rovid, de hirtelen és
meredek emelkedekre lehet igy ,,gyarni”.

Az alapozas

A tél elmultaval a profi versenyzek a szezont mindig
alapozassal kezdik , ami hosszu és alacsony intenzitasu,
60-75%-0s pulzuson torténe tekeréseket jelent. 4-8 he-
tes alapozas utan lehet hozzafogni a nagyobb intenzitasu
edzésekhez.

Az aerob edzés

A kerékparozéasban elsesorban aerob edzésre van szik-
ség, amely javitja a keringési rendszert, az oxigénfelhasz-
nalast, az energiatermelést, tehat azokat az dsszeteveket,
amelyek a hosszabb tavu ereprébakban jatszanak
szerepet. A maximalis pulzus 60-85%-a kdzott vég-
zett tevékenységek tekinthetek aerob edzésnek. Az
edzés idetartamat és intenzitasat aszerint alakitsd, hogy
milyen jellege kihivasoknak kell megfelelni a rad varé
versenyeken. Erdemes koriilbeliil olyan jellege edzéseket
tartani, amilyenek majd a versenyek lesznek. Ne feledd,
hogy a teljesitmény leggyorsabban a maximalis pulzus
85-90%-an végzett edzéssel fejleszthete. A szervezet
regeneralddasahoz iktass be hetente 3-4 pihenenapot. Ez
nagyon fontos, mert ekkor térténik a val6di atalakulas.
Persze ez nem azt jelenti, hogy nem {lhetsz bicajra, a pi-
henenapokon is bringazhatsz egy kellemeset, vagy végez-
hetsz valamilyen kiegészite portot, példaul Uszast.

Tehat egy jo program

A szezon elején egy stabil alapozas: hosszu és alacsony
intenzitasu tekerések 4-8 héten keresztul.

Az alapozast koveteen:

— Heti 1 nap nagy intenzitasu edzés.

— Heti 1 nap a varva vart versenyhez hasonl6
intenzitassal és tavban.

— Heti 3 nap hosszu, alacsony intenzitasu tekerés.

— Heti 2 nap pihenés, mozizas, csajozés (lanyoknak
pasizas).

Persze sajnos keveseknek adatik meg, hogy ilyen
kellemesen tolthessék el napjaikat, és a munka, iskola
mellé nehéz még az edzést is belezsufolni a napba. Egyik
megoldas, ha bringaval jarsz suliba vagy dolgozni —
hazafelé biztosan Gtba esik valami, ahol biztonsagosan
lehet kicsit edzeni (Budapesten példaul a Varosliget
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Mi okozza a gorcsot?

Az egyik legkellemetlenebb dolog,
ha tekerés kozben az ember laba
begdresol. A néphit szerint a gor-
csot az asvanyi anyagok hianya
okozza, holott sokkal gyakoribb
ok a szokatlanul nagy megereltetés
és az emiatt keletkeze tejsav, de
okozhatja folyadékhiany is. Feles-
leges kalciumtablettakkal témnéd
magad, inkabb (igyelj a folyadék
potlaséra, és ne tekerj sokaig olyan
tempdban, amit a szervezeted nem
szokott meg.

ET. visszatért

vagy a Margitsziget). Ha pedig nincsenek nagyra
tore ambicidid, és csak néha szeretnéd megmeérettetni
magad, prébald meg kisebb mennyiségben teljesiteni a
javaslatokat: ha az alapszabalyokat betartod, biztosan
jobb eredményeket fogsz elérni.

Természetesen mindenféle sporttevékenység felfog-
hat6 edzésként: egy néhany 6rés gyalogtira a hegyekben
vagy egy Kis Uszés, ha kelle intenzitasd, ugyanigy
alkalmas az alloképesség novelésére és a keringeési
rendszer hatékonyabba tételére, mint a megtervezett
edzések. A lényeg a rendszeres mozgas, igy szervezeted
hozzéaszokik az igénybevételhez, amitel nem csak a
teljesitményed fejledik, de fittebb és egészségesebb is
leszel.

Ha versenyre késziilsz, érdemes néhany alkalommal
hasonlé iramban és tdvon menni, mint ami a versenyen
varhato. Igy kikalkulalhatod, hogy mennyi vizre és
taplalékra lesz sziikséged, és hogy hogyan oszd be az
ered.

A hegyikerékparos versenyeken a teljesitmény mel-
lett a technika is nagyon fontos. Bar a profik szerint
a versenyeket az emelkedekon kell megnyerni, ha
Ugyes vagy a technikas szakaszokon, behozhatod az
emelkedekdn szerzett hatrany egy részét.

Edzés utani pihenés

A teljesitmény fejledésében ugyanolyan fontos szerepe
van a pihenésnek, mint az edzésnek. Id=t kell hagyni a
szervezetnek, hogy alkalmazkodjon a nagyobb igények-
hez, és Gjratdlthesse energiaraktérait.

A kimerulés

A kimerultségnek tobb oka is lehet:

Az ,eléhezés”: tekerés kdzben 1-2 éra utén az energia-
raktarak kimerilnek. Kifogy a szénhidrat, és a szervezet
csak zsir elégetésével jut energiahoz, de ez kevéshé
hatékony, intenziv tekerésekhez nem biztosit elég ener-
giat. Megelezése érdekében sok szénhidratot kell enni
tekerés elett, kdzben is folyamatosan biztositani kell
az utanpotlast, az edzés utan pedig minél hamarabb
meg kell kezdeni az Ujrafeltdltést. Ez azért fontos, mert
az intenziv testmozgast kovete 4 oraban a szervezet
a normalisnal haromszor gyorsabban képes Ujratdlteni
glikogénraktarait. Eppen ezért j6, ha verseny vagy edzés
utan nem varsz a vacsoraig, és a meni nem koromporkolt,
kilénben a kovetkeze napokban biztosan nem tudsz
bringéara tlni.

Tekerés utani faradtsag: teljesen normalis, hamar elmulik,
és nemsokara Ujult erevel vetheted magad a biciklire.

Tuledzés: ha a kelleténél tdbbet és intenzivebben ed-
zettél, annak akar hetekig, hdnapokig is tarté kronikus
faradtsag lehet az eredménye, ami komolyan visszaveti
a teljesitményt.

Vinczeffy Zsolt a 2000-es évek elejének egyik legeredmé-
nyesebb magyar hegyikerékparos versenyzeje: tobbszor volt
magyar bajnok, és a maratonok nagy részén is else helyen
végzett.

»A szezon elett, télen sok rovid és intenziv edzést tartok, gyakran terepen
is, mert a letaposott hoban sokkal kénnyebb kézlekedni, mint nyaron. A
hossz(l orszaguti edzésekre mindig masokkal egyiitt megyek, mert az egye-
dill nagyon unalmas lenne. Ugy gondolom, hogy ha nem vagy a legjobbak
kozt, akkor majdnem mindegy, hogyan készillsz a versenyszezonra: me-
hetsz hosszliakat, alacsony intenzitassal, de a révidebb és intenzivebb
tekerésekkel is hasonlo eredményt érhetsz el. A Iényeg, hogy biciklizz! Az
edzésekre legjobb harmasban menni. Egyediil nem csak unalmas tekerni, de
amotivacio is kisebb, ha viszont haromnal tobben vagytok, gyakran meg kell
allni, mert valakinek mindig lesz valami probléméja. A nagyobb maratonok
palyajat altalaban hetekkel a verseny eltt bejarom, eltervezem, hogy hol
kell majd ennem és innom. Ezzel kapcsolathan azt tanécsolom, hogy a
borsos aron megvasarolt étel- és italcsodakat ne a versenyeken probald ki!
Versenyen csak azt egyél, amihez mar hozzaszoktattad a szervezetedet az
edzések soran, legyen az specialis energiaszelet vagy egy egyszere csoki.
Az energiaitalokat se keverd be tll serere a nagyobb szénhidrattartalom
reményében, mert akkor a szervezet probalja meg felhigitani, ami vizet von

el. Mindig vigyél magaddal elegende taplalékot, és ne indulj el pétbelse &

nélkil sem. Ha komolyan veszed a versenyzést, szerezz be egy patront,
és gyakorold be a belsecserét, igy 1-2 percnél nem cslszol hatrébb, ha
defektet kapsz.”

Vinczeffy 'Zerge' Zsolt
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»Most 10 percig meredeken ma-
szunk 80%-on, utana kiallunk par
percre, majd kicsit egyenesen la-
zitunk!” Valami ilyesmit hallhatsz
az edzetel a spinning 6rakon. A
spinning néhany év alatt terjedt
el avilagon, egyre tébben valaszt-
jak az edzésnek és a kondi megtar-
tasanak ezt a formajat. Biciklizni
persze a szabadban az igazi,
mégis van valami varazslatos a
spinningben: a félhomaly, a tekerés
intenzitdsanak megfelele zene és
az intenziv mozgas hatasara ter-
melede endorfin szinte atrepit
egy masik tudatallapotba.

Bemelegités, levezetés

Tulajdonképpen ezzel kellett volna kezdenlink, mert
nagyon fontos dologrol van sz6. Az izmok is akkor érzik
jol magukat, ha nagyobb terhelések el=tt bemelegednek
a munkaba. Nem egészséges egybel nagy intenzitassal
fejest ugrani az edzésekbe, hanem alacsony intenzitassal
kell inkabb kezdeni, majd 10-20 percig fokozatosan
novelni a terhelést. Az edzés végén sem szabad 90%-0s
pulzusrdl hirtelen belilni a szaunaba, idet kell hagyni
az izmoknak, hogy visszaalljon életik a normalis
kerékvagasha, és tavozhassanak belelik a nem kivant
anyagok. Ennek érdekében edzés végén is sziikség van
10-20 perc fokozatosan csokkene intenzitasu, laza, gyors
fordulatszamu tekerésre.

Edzés négy fal kozott

A téli nagy hidegekben veszélyes és egészségtelen is
kerékpéarra Ulni, a hideg rosszat tesz az izlleteknek,
ami néhany év elteltével komoly bajok forrasa lehet.
Szerencsére a tekerésrel ilyenkor sem kell teljesen lemon-
danunk, mert tobbféle megoldas kozul is valaszthatsz:
vasarolhatsz egy Un. gérget, amit a bringad ala téve a
szobaban nyomhatod a pedalt akar tévénézés kdzben is.
Sokféle gorge létezik, a legegyszerebbek nem is tartjak a
bringat, hanem neked kell egyenstlyoznod, a komolyabb
tipusokba viszont rogzithete a vaz, és az ellenéllas (tehat
a tekeréshez sziikséges ere) is szabalyozhaté rajtuk. Ha
vannak szomszédaid, csak sima fellilete slick gumival
gorgezz, kiilénben a rticskds gumi surlddasa altal keltett
hang miatt azt fogjak hinni, motorozol a szobaban.

Ha nem vagy hive a maganyos szobai izzadasnak,
akkor beiratkozhatsz egy fitnessterembe, ahol edze
vezényletével, csoportosan teheted ugyanezt. A 60-120
perces spinning edzések igen intenzivek, hangulatosak,
ha heti egy-két alkalommal lemész egy edzésre, nem
kell aggédnod a kondid elvesztése miatt. Akkor is jo
szolgalatot tesz egy légkondicionélt spinningterem, ha
a nyari heségekben nem érzed jol magad.

Nyujtas
Sokan nem forditanak kell= figyelmet a nyGjtasra, holott

az izmok egészséges fejledéséhez elengedhetetlen a nyGj-
tasi gyakorlatok végzése sportolas utan.

A faraszt6, megterhel= tevékenységek utan az igény-
bevett izmok a megterhelés hatasara megrovidilnek. A
merev, megrovidilt izmok nehezebben mekddnek,
mert munka kdzben nyjtani is kell =ket, igy t6bb ener-
giat emésztenek fel. A megnyUjtott izmoknak nagyobb
lesz a mozgasterik, igy nyUjtas utan azt vesszik észre,
hogy kénnyedebben tudunk mozogni. Nyujtas kézben
élénkdil az izmok vérellatasa s, igy kdnnyen tdvoznak a
melléktermékek, mint példaul a tejsav. Ezzel a masnapi
izomlazat el*zheted meg.

A masszazs a nyUjtas passziv formdja, ha teheted,
edzés vagy versenyzés utdn engedd &t magad egy jo
masszernek.

Az aldbbiakban néhany alapvete gyakorlatot lathatsz
a bringazas soran hasznélt izmok nyujtaséhoz.

A gyakorlatok végzésekor lassan,
Ovatosan nydjtsd az izmaidat,
amig fesz(ilést nem érzel. Tartsd
ket igy 10-30 mésodpercig, mi-
kdzben probélsz minél tobb le-
veget kipréselni magadbal. Ezutan
lazits, majd lass neki a kévetkeze
gyakorlatnak.
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Mi az, hogy intenziv?

Az ,intenziv” tekerést mindenki
masképpen €li at, és valoban,
ez egy relativ fogalom, amely el-
sesorban az adott sportold fizi-
kuméatel fligg. A tekerés (vagy
barmely mas sporttevékenység)
intenzitasat az aktudlis pulzusnak
az egyén maximalis pulzusahoz
viszonyitott mértéke hatarozza
meg. Bonyolultan hangzik? Tegyiik
fel, hogy maximalis pulzusod 190.
Alacsony intenzitassal tekersz,
ha a pulzusod nem haladja meg
a 190-es maximum 55—60%-at.
60—90% kozott beszéliink inten-
ziv aerob munkardl, 90% folott
pedig anaerob zénaba Iépiink.
Hogy ez mit is jelent, és miért nem
szabad hosszabb ideig ebben a
zOnaban maradni, arrél bevebben
az edzéssel foglalkozd részben
olvashatsz.

TAPLALKOZAS ES
TELJESITMENY

Nem mindegy, mit t6ltesz magadba

Erezted mar Ugy, hogy egy métert sem vagy képes
haladni a kerékparon? Esetleg olyan nehéznek érezted
a labaid, hogy fel sem birtad eket emelni? Ebben a
részben megprobaljuk attekinteni, milyen médszerekkel
gondoskodhatsz arrél, hogy minél ritkabban élj at ilyen
élményeket.

A sportolok sokat foglalkoznak a test fiziol6giajaval,
de azoknak is hasznos ismernitik az alapvete tudni-
valdkat, akik csak szérakozashdl bicikliznek. Ha pedig
valaki versenyzésre vallalkozik, annak muszdj tisztaban
lennie azzal, hogy mit kell tennie a lehete legjobb
eredmeény eléréséért.

Abbol kell kiindulnunk, hogy milyen intenzitassal,
és mennyit biciklizel. A kdvetkezekben beleasunk kicsit
a biol6giaba, de ne rémulj meg, megéri!

Mibe | meritjik az energiat?

Minden, amit megeszel és megiszol, haromféle ,,izem-
anyagot” tartalmazhat: szénhidratot, zsirt és fehérjét.
Az intenziv tekerések elsedleges energiaforrasa a
szénhidrat. A zsirok alacsony intenzitasu, hosszabb
tavu erekifejtésnél hasznaldédnak fel, a fehérje pedig
a szervezetiink épiteanyaga, sok enzim és hormon
mekddéséhez elengedhetetlen. A szénhidréat és a fehérje
1 grammjaban 4,1 kcal, a zsir 1 grammjaban 9 kcal van.
Ez azonban tavolrol sem jelenti azt, hogy szalonnaevéssel
jutunk a legtébb azonnal felhasznalhat6 energidhoz,
mivel a zsirt masképp égeti el a szervezet, mint a szén-
hidratot, és csak alacsony intenzitasu tevékenységekhez
hasznéalhatd fel.

Az intenzitas és az energiatermelés

A szervezetben tarolt izemanyag elégetéséhez tobbnyire
oxigénre van szikség, amit a vér szallit a sejtekhez. A
terhelés ndvekedésével egyre ne az izmok oxigénigénye,
igy gyorsabban ver a sziv, hogy elegende oxigént kap-
janak a sejtek. Amig van elég oxigén az lizemanyag
elégetéséhez, addig az an. aerob z6naban vagyunk — ez
azt jelenti, hogy az energiatermelés elsesorban oxigén
felhasznalasaval torténik.

A személyenként valtozo intenzitasi korlatot atlépve
a vér mar nem tudja elég oxigénnel ellatni a sejteket,
ekkor lépjiik at az in. anaerob kiisz6bot. Ez annyit jelent,
hogy tobb energiara van sziikség, de a rendelkezésre
allé oxigén mar nem elég annak el=allitasdhoz, ezért
beindulnak mas folyamatok is, amelyek oxigén nélkul
allitanak ele energiat. Ez jol hangzik, de a valésagban
sajnos nincs okunk az dromre, ha erre kerul sor! Az
anaerob energiatermelés mellékterméke a tejsav, ami
izomfajdalmat, gércsdt okozhat, nem hatékony, és csak
révid ideig mekodik, mert gyors kifaradashoz vezet. igy
kénytelenek vagyunk az anaerob kiiszdb alatt maradni,
ha nem akarunk hamar kifaradni.

Azt, hogy hol van az anaerob kiisz6b, a genetikai
Orokség és az altalanos fizikai allapot hatarozza meg.
Ez az egyik oka annak, hogy egyesek vigan szdguldanak
felfelé az emelked=kdn, mig masok alig gy=znek levege
utan kapkodni. Szerencsére edzéssel az anaerob kiiszob
emelhete.

Az ide tartam jelents sége

Feltankolt és pihent allapotban az emberi szervezet
koralbelul 1500 kcal-t tarol az izmokban és a majban
glikogén forméjéban, ez a szénhidratraktarunk, illetve
100000 vagy tobb kcal-t a zsirban az izomsejtek ko-
zOtt, a berfelszin alatt és térkitdlteként sok helyen
a szervezetben. Ebbel az izmokban és a majban léve
energia hasznalhat6 fel azonnal, ha ez elfogy, gyorsan
gondoskodni kell az utanpotlasrol.

Nem mindegy az sem, hogy milyen intenzitassal
mész. A maximalis pulzus kérulbelll 70%-a felett csak
korlatozottan, 90%-a felett pedig egyaltalan nem képes
a szervezet a zsirt felhasznalni Gzemanyagként, ezért
csak a felhalmozott szénhidratra tud tamaszkodni.
Ez azonban korilbeldl 2 6ra alatt kimerl, ezért folya-

,Bringazas kozben
jutott az eszembe.”
Albert Einstein

a relativitaselméletrel
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Fogyas bringazassal

Ha a kerékparozast fogyasra
szeretnéd felhasznalni, indulas
elstt néhany oraval ne egyél
semmit. Ez azért fontos, mert a
zsir elégetésének megkezdése
elett a szervezet elehb a szén-
hidrattartalékokhoz nyul, és ha
ebbel sok van, akkor késebb
kezdi apritani a zsirraktarakat.
Tekerj tempésan, de ne tul ere-
sen, mert bizonyos intenzitas
felett a szervezet képtelen zsir-
bol termelni az energiat, igy az
Uszogumik kiterjedésének csok-
kentése helyett az értékes izmo-
kat roncsoljuk. A legjobb, ha
van pulzusméred, segitségével
konnyen a megfelele intenzitasi
z6naban maradhatsz, ami a maxi-
malis pulzus 60-80%-a.

Tlrazés kozben jolesik és kell is
idenként elnydini, és ragesalni
valamit, hogy utana Gjult erevel
folytathassuk az utat.

matosan poétolni kell. A maximalis pulzus 70-85%-a
kdzott a zsirt is felhaszndlja a szervezet méasodlagos
energiaforrasként, 70% alatt, tehat egy kellemesen laza
biciklizés esetén pedig elsedleges energiaforrasként
is. Ez az oka annak, hogy ha valaki fogyas céljabol
kerékparozik, csak akkor fog eredményt elérni,
ha alacsony intenzitéssal, és egyben sokat is teker
(alkalmanként legalabb 40 percet). Ha erelkddsz, csak
a szénhidrattartalékokat pusztitod el, nem a zsirt.

A fejlett orszagokban él= emberek fele tulsulyos,
amit elsesorban a mozgasszegény életmod okoz. Az
Onsanyargatd és egészségtelen fogyokura helyett helyesen
kell taplalkozni, és mozogni kell. A www.kcal.hu cimen
egy kivald kis webhelyet talalsz, ahol megtudhatod, hogy
az egyes készételek és alapanyagok mennyi kalériat
tartalmaznak.

Taplalkozas bringazas kézben

Most mar tudod, hogy a 2 6ranéal hosszabb erekifejté-
seknél a siker titka a rendszeres energiautanpotléas. A
nagy intenzitasu tekerések elsedleges energiaforrasa
a szénhidrat, a zsirok pedig hosszabb tavu, alacsony
intenzitasu tekerésnél hasznalddnak fel. 2 éra alatt fogy-
nak ki az izmok glikogénraktérai, ezért még joval a 2 éra
lejarta elett el kell kezdeni a készletek Gjrafeltoltését.
Tulzéasba azért nem szabad vinni a dolgokat, mert ha

a szlikségesnél tobbet eszel, fejfajas, puffadas fordulhat
ele. Minél nagyobb intenzitassal mész, annal egyszerbb
szénhidratokra van szlikség, hogy a szervezet minél
kdnnyebben kinyerhesse bel=lik az energiat. A pontos
érték mindenkinél mas, de atlagosan oranként kérilbeldl
2-300 kcal-t, azaz nagyjabol 60 gramm szénhidratot kell
biztositani a szervezetnek intenziv tekerés kozben.

Jol gondold &t, hogy milyen forméaban szeretnél
taplalkozni. Mivel verseny kdzben ritkan van alkalom
leszallni a bringarol és kényelmesen elfogyasztani egy
tal spagettit, olyan ételt valassz, amit kdnnyen magaddal
tudsz vinni, és menet kdzben sem okoz gondot a kibontésa
és elfogyasztéasa. Erdemes elere tudni, hogy hany 6ras
lesz a verseny, hany gramm szénhidratra lesz sziikséged,
és ezt hol tudod majd magadhoz venni. Olyan helyet
kell valasztani az evéshez, ahol nem varhatok varatlan
akadalyok, hogy fél kézzel is tudj haladni, és ahol Kicsit
csokken a légzés szaporasaga, mert kiillénben j6 esélye
van annak, hogy az ételdarabkdk nem a gyomrodban,
hanem a légcsdvedben végzik palyafutasukat.

Akkor mit is egyek?

Mivel elsesorban szénhidratra lesz sziikséged, magas
szénhidrattartalmu ételeket valassz. Amater edzéshez,
kirandulashoz tokéletesen megfelelnek a kekszek,
gyumolcsok, szendvicsek, tésztak. Csak a hosszu és
nagy igénybevétellel jaré versenyeken, maratonokon
és kiméletlen edzéseken érdemes a kifejezetten spor-
tolashoz kifejlesztett, draga tapokat beszerezni. A zsirt
sem szabad teljesen nélkiilozni az étrendbel, mert bi-
zonyos zsirsavakra sziikség van, és az tolti be a zsirban
old6dé vitaminok viveanyaganak szerepét is. A fehérjék
is elengedhetetlenek, feleg a nagyon hosszu, 3 éra feletti
terhelések esetén.

Es versenyeken mivel legyen tele a mez zsebe?

Kevesen alkalmazzak, de j6 megoldas a szaritott gyu-
molcs, ami viszonylag olcs6, magas a kalériatartalma,
és nem utolsésorban jél birja a gyeredést a mez
hatsd zsebében, ellentétben példaul a banannal. A
specialis energiaszeletek csomagolasuk és 0sszetételik
révén idealisak sportolashoz, de dragak, és nem
feltétlendl hatékonyabbak, mint mas szénhidrat alapu
taplalékok. Mindenesetre a jol tdmogatott maratonok
frissitepontjainak kinalatdban mindig szerepel vala-
milyen energiaszelet. Ugyanez elmondhaté az energia-
zselérel, errel a nemrég megjelent sportétekrel is, amely
kifejezetten sportoléas kdzbeni fogyasztasra készult, fél
kézzel kibonthato, teljesen zsirmentes, allaganal és
Osszetételénél fogva kdnnyen emészthete.

Aki hetente legalabb haromszor
biciklizik, az

— 41%-kal kisebb eséllyel hal
meg szivbetegségben

— 58%-kal kisebh eséllyel lesz
cukorbeteg
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Afolyadékok rendszeres utanpétlasa
kiilondsen fontos.

Az ilyesmi feleg fanatikus maratonistdknak javasolt,
mert nem olcso, és nem is mondhatd kiléndsebben
étvagygerjesztenek. Elfogyasztani azonban konnyebb,
mint barmilyen mas ételt, és a hirtelen kapott szénhidrat-
adagbol Uj eret lehet meriteni a versenyeken. A zselék
utan ne felejts el kortyolni Kicsit a kulacsodbél, mert
feldolgozasukhoz sok folyadék sziikséges, és a lenye-
léstiket is segiti a viz.

Amit kertilni kell

Kerllj mindent, amit a gyomor nehezen dolgoz fel.
Nagyobb intenzitasu tekerés kdzben, de akar csak lazabb
kirdndulésokon is leheteleg ne vegyél magadhoz huist,
feszeres, zsiros és olajos ételeket. Barmilyen vonzo is
a sult kolbasz illata, amikor megéllsz a hegyteten léve
bufénél, gondolj arra, hogy a kolbaszban szinte semmi
sincs, amit a tovabbhaladashoz fel tudnél hasznalni,
viszont alaposan nyomni fogja a gyomrod. Nagy
intenzitas mellett pedig a csokik sem az igaziak, mivel
elég magas a zsirtartalmuk, amivel feleslegesen terheled
az emészterendszert.

Kertild az egyhangu étrendet: egyél sokféle gabonat
és zoldséget, gyuimolcsot. Ez nem csak a sport miatt
fontos, az egészséges életmad egyik alapfeltétele, hogy
a napi menl ne csak rantott hasbol és stltkrumplibol
alljon.

A koffein és az alkohol kiszaritja a szervezetet, ezért
intenzivebb sportolas kozben nem javasolt sok kavét és
sort fogyasztani.

Folyadékok

A folyadékok utdnpdtléasa talan még fontosabb, mint
a szénhidratoké. Versenyeken, hosszu tirdkon nagyon
nagy a jelentesége az elvesztett folyadékok potlasanak. A
szomjUsag sajnos rossz jelzeje a folyadéksziikségletnek:
ha szomjas vagy, mar elkéstél! Igyal, miel=tt megszom-
jaznal, intenzitastol és hemérséklettel fliggeen éranként
3-8 decilitert. A folyadék lehet viz, gytimélcslé, cukrozott
ital vagy energiaital is, azonban légy tudatédban annak,
hogy bar a cukros és energiat tartalmazo italok segitenek
aszénhidratok pdtlasaban, maga a viz nehezebben szivo-
dik fel bel=lik. Ennek oka, hogy a sejtek falan csak a viz
jut &t, a cukor és s6k nem, és ha a sejtfalon kivil tal sok
gyulemlik 6ssze ezekbel, akkor a folyadék elkezd kifelé
aramlani a sejtbel. Mindez a gyakorlatban azt jelenti,
hogy hiaba Urited Ki sorra a cukros italokat tartalmazo
palackokat, csak egyre szomjasabb leszel. Epp ezért
nagyon fontos, hogy tiszta viz mindig legyen néalad.

Aporokbol elkészithetesportitalok némiszénhidraton
kivil sokféle asvanyi anyagot is tartalmaznak, amelyek
pétoljak a nagy intenzitasu tekerések kdzben elveszitett
anyagokat. Artani nem artanak, de csodat sem szabad
teliik varni: az 1-2 éras megprobéaltatasokhoz a szerve-
zetben raktéarozott dsvanyi anyagok beven elegendek,
potlasuk csak a nagy melegben végzett tobb Oras
és sok izzadsaggal jar6 kemény tekeréseknél lehet
sziikséges. Bar a folyadékokbol konnyebben felszivodik
az energia, mint a szilard taplalékokbdl (akar 10 perc
alatt), egy egyszere higitott, nem rostos gyumolcslé
is megfelelhet erre a célra. A draga sportitalokat feleg
hosszU versenyeken célszere hasznalni, rovidebb tavra
és mas célra tokéletesen megfelel barmilyen mas ital.
Kezdetben 6vatosan banj az energiaitalokkal, mert ha
nem vagy hozzajuk szokva, nagy intenzitasnal akar
kellemetlen meglepetéseket is okozhatnak — példaul a
gyomor ugy dont, hogy nem kivanja tovabb magaban
tartani a szokatlan anyagot...

Ne keverd 6ssze a sportitalokat az energiaital né-
ven ismert élénkiteszerekkel: a sportitalok a fizikai
erekifejtéshez sziikséges vizet, szénhidratot és asva-
nyi anyagokat tartalmazzak, mig az energiaitalok
legjelentesebb Gsszeteveje a koffein, céljuk pedig a
tudat élénkitése. Bizonyos esetekben az energiaitalok
is fokozhatjak a fizikai teljesitményt, de nem kifejezetten
ajanlott sportoladshoz hasznalni eket.

Verseny utan fontos hamar pétolni
a folyadékveszteséget.

Probald ki:

— 1 pohér viz

— 2 evekandl friss narancslé
— harmad kavéskanal s6

15 perccel indulds elett igyal
belele két poharral.
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Tarakra és maratonokra érdemes
beszerezni egy olyan hatizsakot,
amely killon rekeszt tartalmaz egy
specialis vizeszacskd szamara. Eb-
bel cse vezet ki, igy barmikor kor-
tyolgathatsz kicsit menet kdzben
anélkiil, hogy el kellene engedned
a kormanyt. Elseként a Camelbak
jelent meg ilyen hatizsakokkal,
de mar sok cég kinl hasonl6 ter-
mékeket.

Széval mikor mit?

1. Laza kirandulas, varosi tekerészés

Az 1-2 6rés, alacsony intenzitasu bringazashoz nem kell
kulénosebb elekésziilet. Valami konnye azért legyen a
gyomrodban, és éranként igyal egy palack vizet.

2. Két 6ranal hosszabb, intenziv tekerés

Ha hosszabb és megterhelebb tekerésre készilsz,
indulds elett 3 6raval ne egyél, menet kézben viszont
folyamatosan pétold az elveszitett energiat, és igyal
oranként 3-8 dl vizet.

3. Intervall edzés, maximalis teljesitménnyel révid tdvon

Ures gyomorral indulj az edzésnek, és miutan befejezted,
15 percen beliil egyél szénhidratot a gyors regeneralédas
és az izomfajdalom megel=zése érdekében.

4. Egész napos bringazas, hosszabb turak

Ha kdzepes temp6ju bringazas van kilatasban, ehetsz
indulas elett, és menet kdzben pétolhatod az elveszitett
energiat. Ha nagy tempora készilsz, 3 6raval indulas
elett kertild a taplalkozast.

5. Verseny

A maximalis teljesitményhez fel kell toltened a glikogén-

raktaraidat, ezért mar a verseny eletti napokon is
érdemes tudatosan taplalkozni. Naponta egyél testkilo-

grammonként 8-12 g szénhidratot, a versenyt megeleze
3 déraban viszont semmit. Kozvetlenil a rajt el =tt esetleg
még elragcsalhatsz egy fél energiaszeletet.

Ha a verseny 1-2 6ranél tovabb tart, potolnod kell
kdzben az energiat. Ezt legkdnnyebben szénhidrat
tartalmu italokkal teheted meg, de hosszabb tavon
ennél tobbre van sziikség, ezért enned is kell olyan
szénhidratokat, amelyeket a szervezet képes gyorsan
feldolgozni.

Minél hamarabb, leheteleg a célba érkezést kovete 15
percen bellil érdemes elkezdeni az evést a glikogéntéarak
feltoltése és az izomfajdalom megelezése érdekében.
Igyal legalabb egy palack vizet (vagy maés folyadékot)
oranként.

6. Tobbnapos tdra vagy maraton

Tobbnapos tarakon vagy maratonokon megérkezés
utan minél hamarabb egyél, hogy legyen mibel fedezni
a masnapi energiasziikségletet. Keruld a zsiros ételeket,
de gondoskodj némi fehérje-utanpotlasrol is.

Néhany étel tartalma 100 grammonkeént

Név Energia Fehérje Szénhidrat
Banan 103 keal 1,39 2459
Fehérkenyér 261 kcal 109 53,59
Rizs 345 kcal 8¢ 7759
Tej 2,8% 58 kceal 3,5¢9 4,59
Tejcsoki 554 kcal 93¢ 52,89
Csirkehus 110 kcal 21,59 0449
Aszalt szilva 271 kcal 2,39 61,6 g

= szibarack 40 keal 0,79 99

Tovabbi anyagok

Néhany maés anyag is befolyasolja a teljesitményt.
Koffein: 2004-ig egy bizonyos mennyiség felett dop-
pingszernek szamitott, bar véletlendl aligha érhete el
ez a szint, mert a hatarérték tullépéséhez 4-5 csésze
kavét kellene innod a verseny eletti néhany éraban. A
koffeinnek 300 mg adagtol felfelé szigortian a teljesitmény
szempontjabdl vannak ugyan elenyei, példaul a vérben
léve zsirsavak mennyiségének novelésével alternativ
energiaforrast biztosit, az erek tagitasaval javitja a ke-
ringést, de sok a mellékhatasa: fejfajast, almatlansagot,

Zsir
1049
0,89
0,3¢g
2,89
34,19
2,54
29
0,39
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Energiaigény

A tekeréshez szikséges energia
mennyiségét sok tényeze hata-
rozza meg. Egyik legfontosabb
a bringés és a bringa sulya. Ter-
mészetesen kénnyebb az emel-
kedekre feljutni, ha nem kell
sok héjat cipelni magunkkal, és
a kerékpar sem nehéz. A hala-
dast egyforman befolyasolja a
bringéson és a bringén léve sdly,
kivéve a bringa kerekét, aminek
a slilya gyorsitaskor és felfelé te-
keréskor jobban szamit, mint a
tobbi alkatrészé.

A sziikséges energiamennyiségre
hatassal vannak még a terep-
viszonyok, a sebesség és a lég-
mozgas, az izommunka hatékony-
sdga, a hemérséklet, a kerékpar
alkatrészeinek strlddéasa, akerekek
tapadasi, surlddasi ellenallasa és
a testpozicio is. Minél gyorsabban
haladsz, annal tobb energiat igé-
nyel a sebesség megtartasa. Ha
példaul 12-rel 32-re gyorsulsz, a
mechanikai ellenéllas 225%-kal,
a gordulési ellenallas 363%-kal,
a légellenallas pedig 1800%-kal
ndvekszik. Orszaguti versenyeken
ezért olyan fontos az egymasra
tapadas, mivel a masik versenyze
utan beallva akar 15-25%-kal is
csokkenhet az energiaigény.

idegességet okozhat, és dehidratal6 hatasu, azaz elesegiti
a szervezet kiszaradasat. Raadasul csak akkor van
érezhete hatasa, ha a szervezet nincs hozzaszokva a
koffeinhez, igy akik rendszeresen kavéznak, ne varjanak
teljesitménynodvekedést 1-2 csészétel. Ugyanakkor nem is
art, ezért akik szeretnek kavézni, nyugodtan megihatnak
egy csészével kirandulas, sportolas kozben is.

Elektrolitok: a sejtek mekddéséhez sziikséges natrium,
kalcium, kalium, klér és magnézium tartoznak ide.
Kiegyensulyozott étrend esetén elegendet fogyasztunk
belelik, csak kilonleges korilmények kozt kell mester-
ségesen potolni <ket.

Asvényi anyagok: a cink, réz stb. szintén a sejtek meko-
déséhez kell. Altalaban nincs sziikség beleliik tobbre,
mint ami egy &tlagos étrendben megtalalhat6. Nagy
mennyiségben mérgeze hatast fejthetnek ki, ezért
gyakori szedésiik nem javasolt.

A teljesitményt az elektrolitok és dsvanyi anyagok
nem fokozzak, hidnyuk azonban a teljesitmény csok-
kenéséhez vezethet. Mesterséges utanpétlasuk csak
nagyon nagy melegben végzett intenziv munka esetén
lehet szlikséges.

Egyszere sitsiik le a dolgokat!

1. A tekeréshez energia kell, az energia termeléséhez
pedig Gzemanyag és oxigén.

2. Az intenziv tekerések tGizemanyaga elsesorban a
szénhidréat, a zsirok csak tébboras, alacsony intenzitasu
erekifejtéseknél Iépnek be az energiatermelésbe.

3. Ha a tekerés olyan intenzitasuva valik, hogy a vér-
ben léve oxigén mar nem elegende a sziikséges energia
eledllitasahoz, akkor a szervezet ,,rasegit” oxigén nélkul
termelhete energiaval. Ez csak nagyon révid ideig all
rendelkezésre, és mivel tejsavat képez, mar néhany perc
utan is izomfajdalmat, gorcsot okozhat.

4. Az apont, ahol ez a ,rasegités” beindul, edzéssel
emelhete.

5. 1-2 6ran belll a szénhidratkészletek kimerulnek,
ezért azokat folyamatosan potolni kell.

6. Akkor tudsz sokaig tekerni kifaradas nélkil, ha nem
kényszerited a szervezeted a hosszabb tavu oxigén
nélkuli energiatermelésre (anaerob), és rendszeresen
,hassolsz” valamit, amiben sok a szénhidrat (sima
kekszek, banan, mizliszelet stb.).
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OLTOZKODES TELEN-NYARON

A megfelele 61t6zkddés nagyon fontos, hiszen &ltaldban
aszabad ég alatt szoktunk kerékparozni. Az else bicikli
megvasarlasa mellett keveseknek fér bele a kdltségvetéshe
anem olcso kerékparos-ruhazat beszerzése is, de néhany
hosszabb tura elég ahhoz, hogy felmeriiljon az emberben
a hiany potlasanak gondolata.

Ennek oka egyszere: utcai ruhaban, farmerben
kényelmetlen sokat tekerni, és a bernek sem tesz jot,
feleg az érzékenyebb részeken. Ha idegenkedve nézed
a rikité mezekbe és testhezalld nadragokba 6ltozott
bringasokat, akkor még nem bicajoztal eleget. Az elején a
legtdbben el sem tudjak magukat képzelni az elasztikus
anyagokbdl készilt ,cicanadragokban”, de a vizhdélyag
elég meggy=z= érv szokott lenni, hogy mégis kdzelebbi
baratsagot kosstink veluk.

Mi az idealis nyaron?

Elseként szdgezziik le, hogy most azokrol beszélliink, akik
hosszabb, tehat legalabb 40-50 km-es tarékat tesznek
meg egyhuzamban. Révidebb tekerésekhez nem kell
kiilondsebben feloltdozni, varosban jo ideben barmiben
lehet kozlekedni, a downhill és freeride agaknak pedig
egészen mas oltézkddési kultdrajuk van.

Adott tehat valaki, aki minimum hetente egyszer
teker legalabb 50 km-t. Mit érdemes beszerezni?

Alul

A legfontosabb egy jo bicajosnadrag. A benne léve vas-
tag betét latvanya else alkalommal altaldban heves
ellenkezést valt ki, felprobalasakor pedig felidézedik
az ember életének else néhany hénapja, de az altala
nyUjtott kényelem altalaban mindenkit meggy=z arrol,
hogy hosszabb tavon ez az idealis viselet. Esstiink at a
nehezén: a betétes kerékparosnadragokhoz toébbnyire
nem szokas alsénemet hordani. Nem kell perverziot
keresni a dologban, egyszereen az alséneme a folyamatos
tekerésnél hajlamos eresen kikezdeni a hajlatokat, ha

pedig beleizzadsz, nagyon nehezen szérad, igy noveli a
felfazas és mas problémaék kialakuldsanak veszélyét. A
betét feladata, hogy az izzadsagot elnyelje, és kiilonleges
anyaga révén ne tartogassa magaban, hanem elesegitse
a parolgasat. Ezaltal higiénikusabb, persze csak akkor,
ha elég gyakran mossdk. Fokozza a kényelmet is, sok-
kal puhéabba teszi a nyergen val6 Uicsorgést. A nadrag
testhezallo, igy nincsenek lengedeze széarak, amelyek
beleakadhatnanak a nyeregbe, és csokken a légellenallas
is. Azoknak, akik semmiképp nem hajlandék megba-
ratkozni a testhezalld6 ruhakkal, készitenek olyan
rovidnadragot is, amely latszélag hagyomanyos, beltl
azonban ugyanolyan betétet rejt, mint az elasztikus
nadragok.

Felul

A nyéari melegben a felseruhazat altaldban egyetlen
polébol vagy mezbel all. A legegyszerebb polé is
tokéletesen alkalmas tekerésre, csak azt kell figye-
lembe venni, hogy a pamut igen hamar megszivja
magat nedvességgel, viszont nehezen szarad meg.
Ha intenzivebben tekersz, és nem rajongsz a tapado,
atizzadt polokért, akkor érdemes beszerezned egy joféle
anyagbol készilt mezt, amely a nadraghoz hasonléan
segit elvezetni az izzadsagot a testfeluletrel.

Es ha elkezd esni?

A zéaporok elel legjobb beallni egy esevédett helyre. Ha
ilyen nincs a kozelben, esekabattal kell felszerelkezni.
A nejlonkabatok nem sokat érnek, mert kivilrel ugyan
elalljak az ese Utjat, de a parolgast sem engedik ki, ezért
tekerés kdzben majdnem ugyanolyan nedves leszel
bennik, mintha nem is vennél fel semmit. A legjobb egy
kénnye, Un. lélegz= kabat. Ez nemcsak vizalld, hanem
bizonyos mértékben a test kiparolgasat is atereszti, igy
nem filledsz bele annyira. A labak védelme is fontos
lenne, de nyaron nem hordhat maganal mindenki teljes
esevédelmi felszerelést, igy altalaban bele kell téredni
abba, hogy néha kicsit elazik az ember.

Meleg, szép ideben a kdnnye, gyor-
san szarado kerékparosruhakban le-
het a legkényelmesebben biciklizni.
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Tél

Azok a biciklisek, akiket kicsivel fagypont alatt lattal
tekerniaz Gton kénnye ruhakba 6ltozve, nem az eszkimok
leszarmazottai, minddssze tudjak, hogy mi a titka a téli
oltozkddésnek. Bar a meleg autébol rémisztenek tenik
ilyen hidegben tekerni, ennek is megvan a szépsége,
és néhany jé ruhadarabbal felszerelkezve egészen jo
komfortérzetet lehet teremteni.

Az els= alapszabaly: ha sportolni mész, sokkal
kénnyedebben 61t6zz, mint ami egyébként sziikséges
lenne. Mozgas kdzben a tested rengeteg het termel, a
ruhazat szerepe pedig az lesz, hogy ezt a het megtartsa,
elengedje viszont a kiparolgast. Az els= percekben, amig
a hetermelés nem indul be, természetes, hogy kicsit
vacogni fognak a fogaid, utana viszont pont kényelmesen
fogod magad érezni, nem fulledsz bele a ruhaba.

Mibe bujjak akkor télen?

Nalunk az elmult években terjedtek el igazan a téli
sportolasra szant technikai ruhazatok, ezeket altalaban
hegymaszoé- és kerékparboltokban lehet beszerezni. A
klasszikus felfogas szerint harom rétegre van télen
sziikség:

Alsé réteg - a nedvességelvezete

Ez a réteg testhez simul, felveszi az izzadsagot és
parolgast, és kozvetiti a tovabbi rétegek felé. Ezaltal
kevéshé lesz nedves a tested, ami a hidegérzet legfebb
okozoja. Also rétegként nem johet széba szinte sem-
milyen természetes anyag, mivel azok megfogjak a
nedvességet és rad tapadnak, ami fagypont kérnyékén
nem nevezhete kellemes érzésnek. Sokféle cég kinal
olyan szintetikus anyagokbdl készilt ruhakat also
rétegként, amelyek sportolashoz lettek kifejlesztve,
nézz korul egy hegymaszdéboltban, hogy megtalald a
neked legjobban tetszet, de hasznalhatsz ilyen célra
nyari bringas mezt is.

KOzépse réteg - a hetarto

Ennek a rétegnek szanjuk azt a szerepet, hogy megtartsa
a test altal termelt het. Ezenkivil ugyanagy tovabb kell
adnia a nedvességet, mint az alsé rétegnek, igy itt sem

johetnek széba természetes anyagok. Leginkabb jo
minesége polar (példaul Polartec anyaghdl késziilt) felsek
alkalmasak erre a célra. Még jobb, ha leheteséged van
sz&I4ll6 tipust beszerezni, mivel kerékpéarozés kdzben a
menetszél jelentes mértékben ndveli a hidegérzetet. A
szélallo polar anyagbdl készult felsek nagyon dragék, de
megérik az arukat, mert ezeken az anyagokon valéban
nem hatol &t a hideg levege — olyanok, akar egy pancél.
Csak kevés cég gyart ilyen anyagot, legismertebbek a
Gore Windstopper és a Polartec Windbloc anyagai. A
szélallosag mellett a feluletik ugyanolyan ,,szeros”,
mint egy hagyomanyos polarfels=¢, és természetesen a
kiparolgast is ateresztik. Szaraz ideben fagypont felett
ez a két réteg is elegend= a megfelel komfortérzet elé-
réséhez.

Kilse réteg - a vizallo

A kilse rétegre bizzuk azt, hogy a természet ostrom-
lasaval szemben védje a testiinket. Vizallonak kell lennie,
at kell azonban engednie a beliilrel érkeze kiparolgast,
hogy ne fulledjunk bele. Ez lehetetlennek hangzik, de
mégis megoldhato feladat: az teszi lehetevé ilyen kabatok
elkészitését, hogy a kintrel érkeze vizcseppek mérete
joval nagyobb, mint a beliilrel jéve parolgasrészecskéké.
Igy az anyagot olyan membréanraccsal készitik el,
amely a kisebb pararészecskéket kiengedi, a nagyobb
vizrészecskéket viszont nem engedi be — ezt nevezik
Llélegze" ruhanak.

Egy ilyen kombinacié a lehete legnagyobb kényelmet
nyUjtja nagy hidegben és eseben is, ne feledd azonban,
hogy csak akkor mekddik, ha minden réteg lélegze
anyagbdl készult. Ha a test kiparolgasa valamelyik
rétegben elakad, menthetetlendl bele fogsz filledni a
ruhaba.

Es alul?

Télen legjobb egy hetartd thermo anyagbdl készilt
elasztikus kerékparos nadrag. llyet mar inkdbb a
kerékparboltokban lehet talalni, korulbeltl 5 fokig
kényelmesek. Nagy hidegben ki lehet egésziteni egy
alsé réteggel is, igy minusz egy-két fokig megfelel, ha
hasznalsz térdmelegitet is.
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Vigyazz a térdre!

Az izlleteknek nem tesz jot a hideg. Kiléndsen igaz
ez a térdre, ami nagyon érzékeny a hidegre, ezért
gondoskodni kell a melegitésérel, hogy megelezd a
késebbi problémakat. A kilon megvasarolhatd térd-
melegitek alkalmasak erre a célra. Sokan nyaron is
hordanak térdmelegitet, mert a menetszél még 20-30
fokos hemérsékletnél is jelentesen leheti a térdet. Egyesek
szerint egy egyszere protektor is kivaléan alkalmas a térd
melegen tartésara, és még az esések ellen is véd.

Kéz, lab

Altaldban ez a két alkatrészink hatarozza meg,
hogy milyen hidegben tudunk kimenni biciklizni. A
kézfejben és a labujjakban nem tul j6 a keringés, még
intenziv munka mellett sem jut beléjik annyi vér, hogy
ne fazzanak. A kezet lehet védeni vastag kesztyevel,
erre a célra nem feltétlenil sziikséges a draga Gore-tex
kesztyeket megvenni, megteszi egy egyszerebb, de
jO vastag darab is. Ha fazos a kezed, a vastag kesztye
ala be lehet szoritani még egy vékonyat is, igy akkor
sem fagynak szét az ujjaid, ha példaul fényképezés
miatt leveszed a vastag kesztyet. A labra sajnos nem
sok megoldas van — ha a vastag zokni, téli cipe és
kamasli nem elég, akkor sajnos at kell térni valamilyen
teremsportra, amig kint hideg van.

A kamasli a cipe kabatja. Rahuzva tartja a meleget,
és valamennyire a beazas ellen is véd.

Cipe

Ha nem SPD-pedalt hasznalsz, a nyari edzecipeket
télen el kell felejteni. Ezek atengedik a hideget és
pillanatok alatt atdznak, ami hamar atfagyott labujjakat
eredményez. Télen a legjobb egy magas szaru vizallo
bakancs, vastag zoknival. Ha SPD-pedallal tekersz, és
nem tudsz megengedni magadnak egy téli SPD-cipet,
akkor a kamaéslihoz kell folyamodni. T6bb cég is kinal
vizall6 SPD-cipeket, ha télen sem tudsz lemondani a
patentpedalrol, érdemes beszerezni egyet kdzulik.

Az SPD cipek egyik nagy hatranya télen, hogy a stopli
szamara kialakitott lyuk miatt télen alulrél bedznak.
Egy kis gyaloglas-tolas a hoban, és maris tocsogunk
a cipebe kerult, felolvadt héban. Kapunk ugyan egy

matricat, amit belllrel kell a cipebe ragasztani, de
kiaddsabb nedvességek ellen ez vajmi keveset ér. Hazi
megoldasokkal védekezhetiink, de ha a probléma
nagyon zavar6, meg kell fontolni a téli bakancsra és
platformpedalra val6 ideiglenes attérést.

Sapka

A bukosisak ala nehezen férnek be a hagyomanyos
sapkak, ezért ismét a hegymaszdboltokban kell koril-
nézni. Kaphatdk olyan neoprén sapkak, amelyek
vékonyak, de megfeleleen melegitik a fejet, esetleg kiilon
szélallo részt tartalmaznak a filnél. Ezek konnyedén
elférnek a buké alatt.

Ese hidegben

Biciklis szempontbdl a lehet= legrosszabb, ha nem sokkal
fagypont feletti hemérsékletnél elkezd esni az ese, vagy
olvadni kezdenek az utak szélén allé hétornyok. Tarakon
még viszonylag kdnnyebb ilyen idere felkészilni,
nehezebb viszont, ha véarosban kozlekedsz, és nem
szeretnél atdltdézni minden megallasnal.

Az egyik legfontosabb ruhadarabot nem is magadra,
hanem a biciklire kell aggatni, ez pedig a sarvéde.
Megakadalyozza, hogy mulatsagos csikok és pottyok
telepedjenek rad, térd alatt viszont sajnos kevés védelmet
nyUjt, mert a kerekek altal oldaliranyba felcsapott vizet
nem tudja megfogni. Kell tehat egy magas szara, vizallé
cipe, a nadrag és a cip= kdzé pedig fel lehet tenni egy
tarazashoz valé kamaslit, ami védi a nadragszarat és a
cipe belsejét a viztel. Ha nagyon esik, akkor az utcai
nadrag folé vehetsz egy vizall6 nadragot. Felllre nem
kell tébb, mint amirel méar eddig is sz6 esett.

Az = hingéjan nem volt sérvéde.
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Néhany alapvete dolgot akkor
sem art tudni a bicikli lelki-
vilaganak apolasardl, ha azok
kozé tartozol, akik inkabb
szervizbe viszik a kerékpart,
mint hogy maguk butykéljék a
garazsban. Az apro, de felettébb
zavar6 problémak pillanatok
alatt megszlintethetek, és nem
csak a tekerés lesz élvezetesebb,
de a bringad is meg fogja héa-
lalni a toredést: kezesebbé va-
lik, és hosszabb ideig birjak az
alkatrészei a hasznalatot.

i
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A fékkaron léve savarral a bowdenen
feszithetsz vagy lazithatsz egy kicsit.
Kifelé tekerve kdzelebb hizhatod

a fékpofakat a felnihez, ezzel
kompenzalhatod a fékpofak kopésat.

Aféktesten léve @r csavar a fékben
|éve ngd erességét szabalyozza.

Ha a rug6 eresebb, a fékpillangd
(tehét a fékpofa) kijjebb hizddik;

ha gyengébb, akkor beljebb kerill.
Ezt kell hasznalni, ha az egyik
fékpofa strolja a felnit, vagy ha a két
fékpillangd nem egyszerre mozog.

A KARBANTARTAS
ALAPVETESEI

Mielett ratérnénk arra, hogyan kell megoldani bizonyos
problémakat, ismerkedjlink meg a fontosabb alkatrészek
jellemze bedllitési leheteségeivel, és a karbantartéssal
kapcsolatos alapvete tidnivalokkal.

A fékrendszer

A hagyomanyos V-fékek
esetén van egy fék-
karunk, van a bowden,
és maga a féktest. A fék-
karnak azon a részén,
ahol a bowden kikuszik
belele, egy kézzel te-
kerhete finomhangol6
csavart taldlsz. Ez a
csavar kifelé tekerve ki-
csit hGz a bowdenen,
igy segitségével kompenzalhat6 a fékpofak kopésa.
A fékbowdent egy csavar szoritja a féktesthez; ha a
finomhangold csavar mar kevésnek bizonyul a megfelel
utanallitashoz, a csavar meglazitasaval lehet a nagyobb
allitasokat elvégezni.

A fékpofa rogzitésének maodja a fék tipusatdl fliggeen
mas és mas. A rogzités megszoritasakor kell beallitani
a fékpofa helyzetét, hogy megfeleleen nyomédjon a
felnire.

Végezetiil a fékeken ta-
lalunk még egy apro csa-
vart is, amely a fékben
léve rugo feszességét sza-
balyozza. Ha a két pofa
nem egyszerre ér hozza
a felnihez vagy tal nehéz
behlzni a féket, velik
lehet orvosolni a prob-
1émat.

Bowdenes tarcsafék

A bowdenes tarcsafékek igen egyszere és nagyszere
szerkezetek, kiilonosebb allitasi leheteségek nincsenek
rajtuk. A fékbetét elhelyezkedése altalaban nem szabé-
lyozhat6, a bowden feszessége viszont ugyanugy al-
Iithat6 a fékkaron léve csavarral, mint a \VV-fékek esetén,
igy kénnyen utanallithaté a bowden, ha kezd kopni a
fékbetét. A fékbetét és a féktarcsa tavolsadganak allitasara
altalaban egy kis csavar szolgal a féktesten.

Hidraulikus tarcsafék

A hidraulikus tércsafékek
joval bonyolultabb képzed-
mények, ha lehet, ne is pro-
balkozz a lelki egyensulyuk
megbolygatasaval, hacsak nem
vagy egészen biztos abban,
hogy tudod, mit csinalsz.
Osszeszerelni és az esetleges
problémaékat orvosolni is csak
felkészilt, hozzaérte szak-
szervizben szabad. Mivel a
hidraulika csak néhany éve
terjedt el a kerékparozasban,
egyelere kevés szervizben ren-
delkeznek megbizhatd tudassal
a hidraulikus tarcsafékek szere-
lésérel, ezért olyan nevesebb
kerékparboltban érdemes az
ilyen fékeket szervizeltetni,
ahol naponta megfordulnak
hidraulikus tarcsafékek. Alli-
tasi leheteség altalaban nincs
rajtuk, ha egyszer sikerilt
jol 6sszerakni, sokaig jol kell
mekodnie. Néhany tipusnal
a fékkaron talalsz egy allito-
csavart, amely a fékbetét hely-
zetét szabalyozza.

Ha barmilyen problémat,
esetleg szivargast észlelsz, ne
hasznald tovabb a féket, ha-
nem vidd el szervizbe.

E
B




SZERELES, KARBANTARTAS

A véltérendszer

A valtérendszer a bowdent mozgaté valtékarokbol, a
bowdenbel és a valtokbol all.

Afékkarhoz hasonlé-
an a valtdékaron is van
egy finomhangolé csa-
var, amellyel kisebb
pontatlansagokat lehet
helyrehozni. A hatsé
valténal altalaban nem
ezt, hanem magan a val-
ton léve allitécsavart
hasznaljuk.

Azelsevalton két csa-
vart talalunk, az egyik a
valto legfelse, a masik a
legalsé poziciojat szaba-
lyozza. Hozzéajuk kell for-
dulni, ha a valto tulvalt,
és ledobja a lancot a lanctanyérrol, vagy nem valt at a
fels= \agy als6 lanckerékre.

A hats6é valton a
bowden becsatlakozasa-
nél talalsz egy kézzel
tekerhete finomhangold
csavart, &ltaldban ezt
hasznéljuk a valté kisebb
pontatlansagainak a Ki-
kliszobolésére, Kkivéve,
ha a legkisebb vagy leg-
nagyobb fogaskerék kor-
nyékén van csak gond.

Az elsehdz hasonléan
a hats6 valton is van-
nak végpontéllité csa-
varok, amelyek helyes
beallitasaval elkeriilhete,
hogy a valté talvaltson a legkisebb vagy a legnagyobb
fogaskerekeken. A finomhangolé és a végpontallitd
csavarok hasznalatat a valté beallitasarol sz6l6 részben
alaposabban is kivesézzuk.

A csapagyak

Hat helyen van a bringaban csapagy: a kerékagyakban,
a kdzépcsapagyban, a kormanycsapagyban és a peda-
lokban. A kerekeket rendszeresen ellenerizd, hogy nem
lazultak-e meg. A hibatlan keréknek egy kicsit sem
szabad ,,kotyognia”, azaz oldalirdnyba I6tydgnie. Ha
a kerék ellenerzésekor kotyogast tapasztalsz, minél ha-
marabb javittasd meg, kiilonben hamar tonkremehetnek
a csapagyak.

Ugyanez vonatkozik a kdzépcsapagyra is, amelynek
az allapotat a hajtokar oldalirany mozgatasaval ellen-
erizheted. A legtébb kdzépcsapagy ma mar zart, nem ja-
vithato, ezért ha kotyogossa valik, sajnos cserélni kell.

A kormanycsapagy ellenerzéséhez huzd be az else
féket, és mozgasd elere-hatra a biciklit. Ha kotyogéast
érzel, tedd az ujjad a csapagyhéazra, és nézd meg, hogy
tényleg az mozog-e, mert lehet, hogy csak a teleszkdop
kotyogasat érzed. Ha val6ban laza a kormanycsapagy,
gyorsan hozd helyre, mert sértilést okozhat a vazon is.
A kormanycsapagy beallitadsarol a késebbi oldalakon
bevebben is olvashatsz.

A hajtasrendszer

A hajtéasrendszer részei a hajtome, a lanc, a fogaskoszoru
és a valtok. A hasznalat soran a lanc és a fogaskerekek
kopnak, a lanc pedig nyulik is, ami idevel karosan hat a
valtas mineségére. Ha mar nagyon elkopott és megnyult
a lanc, hajlamos meg-megugrani a fogaskeréksoron, feleg
akkor, ha eresebben taposol a pedélba. Vigyazni kell
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a kopott lanccal, mert ha akkor ugrik meg, amikor a
nyeregbel kiallva tekersz, fajdalmas élményekkel gaz-
dagodhatsz!

Ha idaig fajul a helyzet, akkor mar sajnos nem elég
csak a lancot cserélni, mert egy 0j lanc a kopott fogas-
keréksoron ugyanugy ugralni fog. Akik sokat tekernek,
azok altalaban két stratégiat kovetnek: egyik, hogy az
egész hajtasrendszert addig hasznaljak, amig lehetséges,
majd egyben cserélik a lancot és a fogaskoszort, esetleg
a hajtéme tanyérjait. A masik, hogy csak a viszonylag
olcsé lancot cserélik 1-2000 kilométerenként, igy a
dréagébb fogaskoszori hosszabb ideig hasznélhato.

A lanc élettartamara nagy hatéssal van a megfelel
gondviselés, ha tisztan tartod és rendszeresen olajozod,
sokkal tovabb réhatod vele a kilométereket.

A teleszkop

Kis toredéssel a teleszkép élete is jelentesen meg-
hosszabbithat6. Szétszedni ugyan otthon nem érde-
mes, mert hozzaértés nélkil kdbnnyen egy nagy técsa
olaj és szanaszét hevere olajos kiityuk halmaza lehet
a végeredmeény, de enélkdil is sokat tehetsz a tel6 egész-
ségének megovasa érdekében.

A teleszkop lényegében haromféleképpen mehet
tonkre: eltorik, kikotyogésodik vagy a belekeriilt kosz
lassan felerli a belseségeit. A térés normalis hasznélat
mellett nem val6szine, a kotyog6sodas kivédhetetlen,
a kosz behatolasa ellen viszont kénnyen tehetsz 6vin-
tézkedéseket. A legfontosabb, hogy a becslisz6szar és
a szimmering (ahol a becslisz6szar eltenik) kdrnyéke
mindig tiszta legyen, ezért tekerés elett vagy utan
alaposan tisztitsd meg ezeket a részeket. Néhany gyarto
javasolja azt is, hogy tekerés elett permetezziink egy kis
teflonos keneanyagot a becstiszészarakra, igy a teleszkép
finomabban mozog és jobban zarnak a szimmeringjei is.
Ha van a telén gumiharmonika vagy neoprén védehuzat,
akkor erre ritkdbban lesz sziikség, mivel az jol véd a
szennyezedésekkel szemben.

A karbantartas nehezebbik része a teleszkop szét-
szedése, kitisztitasa és az olaj cseréje. Ezt legalabb éven-
te el kell végeztetni hozzaérte szervizben akkor is,
ha nem tapasztalsz semmilyen problémét a teleszkép
mekddésében. Ha esetleg kosz kertlt a tel6 belsejébe,
annak csak akkor mutatkozik meg a hatéasa, ha mar
jovétehetetlen kar keletkezett a teleszkopban. Tehat:
szezon utan irany a szerviz!

Ha () teléd van, azt minden esetben be kell allitani
a stlyodnak és a stilusodnak megfeleleen. Nincs két
egyforma telo, ezért ebben nagy segitséget nyujt a
felhasznaldi Utmutatd. A leveges teleszképoknal a I1ég-
nyomassal, a rugésoknél pedig a rugé ele=feszitésével,
illetve cseréjével kell bedllitani a teleszkop keménységét
és besullyedését (ez azt hatarozza meg, hogy a villa
hany mm-t nyomaédik be, amikor fellilsz a biciklire).
A csillapitas (ha van) bedllitdsa a méasodik 1épés: azt a
koézéputat kell megtalalni, amikor a villa még nem 0t
vissza, de elég gyors ahhoz, hogy kimozogja a sorozatos Van, amikor mar semmi sem segft...
bukkandkat.

A lanc kenése

Sajnos nagyon gyakran lehet taladlkozni olyan kerékpa-
rosokkal, akik alatt szinte kdnyordg a lanc egy kis olajért.
Ha nincs kenve a lanc, akkor nem csak hamarabb elkopik
a lanckerekekkel egytitt, de csokken a valtas pontossaga is,
és rettenetes hangot hallat tekerés kdzben. Ha eddig nem
toredtél a lanc kenésével, igy engeszteld ki a biciklit:

Tisztitsd meg a lancot egy rongy és valamilyen old6-
vagy tisztitoszer segitségével (WD40, benzin stb.). Ha
nagyon beleette magat a kosz a lancha, hasznalj egy rossz
fogkefét a Kitisztitasahoz. Ha mar szép tiszta a lanc és
kénnyen mozog, varj kicsit, amig az old6szer elparolog,
majd kend be meszerolajjal vagy speciélis kerékparos
olajjal. Csak a belse oldalat olajozd be Ugy, hogy minden
szemre egy Kis olajat cseppentesz. VVégezetiil a hajtome
tekerésével kicsit futtasd at a lancot egy rongyon, hogy
a felesleges olaj lekertiljon rola, és ne az eleszobaban
csOp0ogjon le a szenyegre.

A lanc olajozasat ismételd meg 50-100 km-enként. Ha
eseben vagy sarban tekersz, akkor hazaérkezés utan egy-
bel tisztitsd meg és kend be a lancot. Meg fogsz lep=dni,
mennyire mas érzés jol karbantartott lanccal tekerni!

A WD40 és hozza hasonl6 szerek feloldjak a koszt,
eltavolitjadk arozsdat, és némileg kenik isaz alkatrészeket.
Ha a lanc koszos, érdemes hasznalni ket olajozas el =tt,
de nem olajozas helyett, mivel nem elég
sereek ahhoz, hogy
a lancszemek kozott
hosszabb ideig meg-
maradjanak.
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Tarakra a sok kis szerszam
helyett érdemesebb egy kombinalt
kompakt készletet vinni, amellyel
a legtébb probléma megoldhato.

GYAKORI HIBAK ELHARITASA

Milyen szerszamokra van sziikség?

A modern hegyibringdkon az alapvete beallitasok néhany
egyszere zerszammal elvégezhetek.

A legtdbbszor imbuszkulcsra van sziikség, abbol
is az 2-6 mm kozottiekre. A legtdbb imbuszcsavar 5-
0s, de egyes alkatrészekhez sziikség lehet a 6-0s vagy a
kisebb imbuszkulcsokra is. Kell még egy csavarhizé (a
finomallité csavarokhoz), egy lanchontd, gumileszede,
és a bowden elvagasahoz egy eres csip=fogd. A pedal
15-0s villaskulccsal szerelhete ¢ és fel.

A legtobb feladathoz ennél tébbre nincs sziikség. A
hajtome és az agyak szétszedéséhez specialis szerszamok
kellenek, de ezekhez az éves nagytakaritason kivil nem
is nagyon kell nyulni, igy jol meg lehet lenni nélkalik is.

A valto

A rosszul beéllitott valté altalanos probléma. Ha a
héatso valtd nincs bedllitva, vagy valami akadalyozza
a bowden mozgasat, a valtas nehézkessé valhat, és a
valto hajlamos magéatél valtani, vagy hagyja ugrélni a
lancot a fogaskerekek kdzott, ami idegesite tud lenni, és
az alkatrészek kopésat is meggyorsitja. Ha az else valto
nincs jol bedllitva, akkor elefordulhat, hogy valamelyik
lanckerékre egyaltalan nem lehet valtani, vagy hozzéaér
a valté a lanchoz, és kellemetlen hangot ad, esetleg
valtéskor leesik a lanc.

A valtok rossz mekddésének tobbféle oka lehet. A
rendszer elég bonyolult: van egy valtokarunk, amin alta-
I&ban &llitési leheteség is van. Ebbel indul ki a bowden,
és kulonbodze vezetékeken at jut el a valtokig. Ha a
bowden Utkdzben valahol megtort vagy eltémedott a
sartol, akkor nem mozog siman, és a valtas is problémas
lesz. Végul a valtokon is tobbféle allitécsavart talalunk.
Ne ijedj azonban meg, a legtdbb probléma kénnyen
megoldhat6.

Elseként azt kell ellenerizni, hogy a bowden okozza-e
abajt. Az allo biciklin valtsal le néhany fokozatot, ezzel
meglazitva a bowdent. Kézzel prébald hizni a bowdent
elere-hatra, ellenerizve, hogy siman mozog-e. Ha igen,
akkor a valton kell allitanod, amirel részletesen a késebbi
oldalakon olvashatsz. Ha a bowden akad, akkor valahol
eltomedott vagy megszakadt. Ebben az esetben ki kell
fezniabowdent a valtobol, és a bowdenhazakkal egyitt
meg kell vizsgélni és Kitisztitani. Ha valamelyik bow-
denhaz vagy maga a bowden megtort, cserélni kell.

Ere sebb tekeréskor ugrik a lanc

Nagy valészineséggel elkopott a Ianc és a fogaskeréksor.
A haszndlat soran a lanc nyulik, a fogaskeréksor fogai
kopnak, és idevel ez odaig fajul, hogy a lanc mar
nem fekszik fel rendesen a fogakra, ezért ugral. Ezt
a problémat altalaban csak a lanc és a fogaskeréksor
komplett cseréjével lehet megoldani. Ha csak a lancot
cseréled, a kopott fogaskerekeken az ugyandgy vagy még
jobban is fog ugralni. Mivel a fogaskeréksor nem olcsé, a
sokat tekerek Ugy sporolnak, hogy gyakrabban (1-2000
kilométerenként) cserélik a viszonylag olcsé lancot, igy
egy fogaskeréksorral 3-4 lanc is elhasznalhato, nem kell
egyUtt cserélni =ket.

A versenyzeknek nem kell bajlédniuk
a szereléssel, a csapat szereleje
mindent beallit.
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A lanc ugral a fokozatok kozott

Ennek két oka lehet: nincs j6l beallitva, illetve nagyon
kikotyogdsodott a valto vagy elkopott a lanc. Eleszor
prébald meg bedllitani a valtét a kdvetkeze oldalakon
léve Utmutatéasok szerint. Ha sehogy sem sikerdil ered-
ményt elérned, el=fordulhat, hogy a valté mar annyira
kikotyogésodott, hogy nem tud pontosan valtani. Ha
érezheteen nem ez a probléma, akkor valészineleg a
lancot és a fogaskeréksort kell cserélni. Ha nem talalod
a hiba okat, érdemes elkerekezni egy szervizbe, ahol
segitenek a probléma felkutatasaban, nehogy feleslegesen
vegyeél Uj alkatrészeket.

A valté nem valt bizonyos fokozatokba

Ha csak a legszélse fogaskerekeknél nem mekddik jol a
valto, hasznald a valtokon léve végpontallito csavarokat,
amelyekrel a késebbi oldalakon olvashatsz. Ha a k6zépse
fokozatok kdzott nem kdveti a valté a parancsaid, akkor
a hatso valton l1éve gabalyozdcsavart hivd segitségul.

Valtaskor a lanc leugrik

Nincs jol beéllitva a valt6. Ha tekerés kozben a nagy-
tanyérrdl esik le a lanc kifelé, akkor nem kell feltétlentl
megallnod, csak valtsal eggyel alacsonyabb fokozatba az
else valtoval, és nagyon évatosan tekerj elere — a lanc
igy magatol visszatalal a fogaskerekekre. Mindenesetre
megallaskor a hibat orvosolni kell, mégpedig az else valto
kilse végpontallitoé csavarjanak hasznalataval, amirel
a kése=bbi oldalakon olvashatsz. A valtén két csavart ta-
lalsz, a mésikat akkor kell hasznalni, ha befelé esik le
a lanc.

AKar elol, akar hatul esik le a lanc a fogaskerékrel
befelé, azonnal allj meg, mert a beszorulé lanc komoly
karokat okozhat a vazban, és minél jobban beszorul,
annal nehezebb lesz kivenni. A lanc leesésének hatul is
a végpontallité csavarokkal veheted elejét.

Nyikorog a lanc

A lanc egy kis olajra vagyik. Ha a lanc tekeréskor hangot
hallat, az azt jelenti, hogy méar nagyon kiszaradt, és
ilyenkor sokkal gyorsabban kopik, mint amikor be
van kenve. A lanc olajozasarol az eleze oldalakon
olvashatsz.

A fék

A féket is bowdenek mekddtetik (kivéve persze a
hidraulikus fékeket), és ha a bowdenhézak és a fékek
bekoszolédnak, nehezebb lesz a fékezés is.

Fékezéskor a fék fémesen serceg (V-fék)

Egyes fékpofak egy ide utan hajlamosak arra, hogy
kis darabkakat gyejtsenek magukba a felnibel. Ez
semmiképp sem egészséges, mert a beékeledott fém-
darabok fékezéskor eresen karcoljak a felnit, raadasul
szdrnye érzést és hangot okoznak. Ha ez torténik,
egy éles szerszammal, példaul tevel ki kell piszkalni a
fémdarabkéakat a fékpofakbol. Ha a fékpofa a kitisztitas
utén Gjabb darabkakat harap ki a felnibel, cserélni kell
a fékpofakat.

Az is lehetséges, hogy fellivegesedett a pofa felszine.
Vedd ki a pofat, és csiszolopapirral dérzsold le a kemény
kérget.

A palcés fékpofaknal az is el=fordulhat, hogy a fék mar
annyira elkopott, hogy kikandikal a fém tartépalcika.
llyenkor azonnal szerezz be Gj fékpofakat.

Nagyon nehéz behlzni a féket (V-fék)

Ennek tobb oka lehet. A fékekben rugé taldlhato, és a
féken léve feszességallitd csavarral lehet szabalyozni
az erességét. Minél eresebbre van a rugé allitva, annal
nehezebb behlzni a féket. A rugéfeszesség beallitasakor
azt a pontot kell megtalalni, amikor a rugé még vissza-
hlzza a fékeket a felnitel, de nem olyan eres, hogy ne-
hézzé tegye a fékkar behtzasat.

A masik lehetséges ok a bowden vagy a bowdenhaz
sérulése. Ha a bowden valahol megtorik vagy eltémi-
tedik, beszorulhat a bowdenhazba. llyenkor a
bowdenhazak tisztitasa (megtorés esetén cseréje)
és Uj bowden felszerelése segithet.

A fékpofa tekerés kozben hozzédér a
felnihez (V-fék)

Nagyon val6szine, hogy nyolcas kerilt a
kerékbe. Ha val6ban ez tortént, szakszer-
vizben centriroztasd a felnit. Ha a felni
hibatlan vagy csak Kicsi nyolcas van
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benne, akkor engedd kijjebb a fékeket a fékkaron léve
allitécsavar befelé tekerésével. Ha ez nem elegende,
vagy az allitécsavart mar nem lehet beljebb tekerni,
a feknél lazitsd meg a fékbowdent szorit6 csavart, és
engedj rajta annyit, amennyit sziikséges. Ha csak az
egyik oldalon ér hozzéa a pofa a felnihez, hasznald a
finomallit6 csavarokat, amelyekrel a fék beallitasat leird
részben olvashatsz.

A fék nagyon kése n fog (V-fék)

Elkoptak a féekpofak. Ez nem feltétlendl jelenti azt, hogy
cserélni kell =ket; amig a féken van anyag, elegende az
utanallitas is. Ha csak finomabb uténallitasra van
sziikség, a fékkaron léve allitécsavarral lehet segiteni a
gondon: kifelé tekerve a csavar hGiz a bowdenen, igy a
fékkar behtizasakor a fékpofa hamarabb fog a felnihez
érni.

Ha mar nem lehet kijjebb tekerni a csavart, akkor
masképp kell megoldani a dolgot: elseként érdemes tel-
jesen visszatekerni az allitocsavart, hogy késebb Ujra
hasznalhasd. Ezutan lazitsd meg a féken Iéve bow-
denszorité csavart, hizz egy keveset a bowdenen,
majd kozepesen szoritsd meg a csavart. Ellenerizd,
hogy kényelmesen hasznalhatd-e most a fék, és nem
ér-e hozza a felnihez. Ha még nem sikerilt elérni a Ki-
vant eredményt, lazitsd meg a csavart Gjra, és allits a
bowdenen. Ha meg vagy elégedve a meveddel, szoritsd
meg jol a csavart.

Mivel a bowden utanallitasakor a fékpillangé alap-
helyzetben beljebb hizédik, feszesebbé valik a fékben
léve rugo, és igy nehezebb lesz behtzni a fékkart. Ha
ezt tapasztalod, a féken léve feszességallito csavarral
lazits kicsit a rugé erességén, mindkét oldalon egyforma
mértékben.

Nyulés a fékkar (hidraulikus tarcsafék)

A hidraulikus tarcsaféknél fennall az a veszély, hogy az
olajba levege kerdl. Ilyenkor a fék nem fog a megszokott

A teleszkdpbol folyik az olaj

Ha szivarog az olaj a teleszk6podbdl, felteheteen elkop-
tak benne a szimmeringek, és cserélni kell eket. Az olaj
elfolyasa dnmagaban nem tesz kart a teleszkopban,
viszont megszenik a csillapités, ezért érdemes minél
hamarabb kicseréltetni a szimmeringeket és Ujratélteni
az olajat. Ez a villa szétszedését igényli, ezért a szim-
mering cseréjekor akar az éves nagytakaritast is el lehet
végeztetni a tel6 belsejében.

A teleszkop kotyog

Haaz else féket behGizva és a bringat elere-hatra mozgatva
lIotydgést érzel, és azt nem a laza kormanycsapagy
okozza, akkor a teleszkdp elkezdett kotyogni. Ez sajnos
idevel a legjobb villaknal is bekdvetkezik, sokat nem
lehet tenni ellene, bar altalanossagban itt is igaz az, hogy
a drégabb az olcs6bb, azaz a dragabb és jobb minesége
teleszkdpoknal késebb tapasztalhat6 a jelenség. Ha a
kotyogas mar nagyon eressé és zavarova valik, meg lehet
probélkozni a teleszkopban 1éve perselyek cseréjével,
ugyanis ezek kopasa okozza a kotyogast.

A teleszkop darabosan mozog

Az (j teleszkdpokndal megszokott, hogy az else érakban
darabosan mozognak, mivel be kell ket jaratni. Ha Uj
teleszképod van, nem kell aggédnod, a villa mozgasa
néhany tekerés utan valoszineleg tokéletes lesz. Ha a
darabos mozgas Uj jelenség, annak az lehet az oka, hogy
avilla belseje bekoszol6dott. Mar csak azért is érdemes
minél hamarabb szervizeltetni a villat, mert a kosz
tonkreteheti a belse alkatrészeket. A darabos mozgas
lehet a kopott csuszoperselyek jele is.

Tul laza/kemény a patentpedal

A patentpedalok tébbségénél kis csavarral tudod szaba-
lyozni, hogy mennyire szorosan tartsa a pedal a stoplit.

A kezdek szeretik lazabbra venni a pedalt, igy kénnyebb A patentpedalok feszessége

5 rombat: helyen, a fékkar behazasa pedig nyulos érzést kelt. A be- és Kilépni is. Altalaban csavarral dlthato.
10-14 fék légtelenitése sem tartozik a hazilag kénnyedén el-
NGES By, Seiike Erehllet fase 501 végezhete meveletek kozé. Ha arra gyanakszol, hogy

ez a probléma merlt fel ndlad, fordulj felkészult szak-

4 kerekigabe maller)
—ﬂi szervizhez.
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Alegegysze-
rebbbowdenek
acélbolvannak.Ezek

viszonylagkdnnyennyul-
nak, és rozsdasodasra is
hajlamosak. A jobb tipu-
sok nem rozsdasodo tef-
lonbevonatot vagy csi-
szolt feliletet kapnak,
igy hosszabb az élettarta-
muk, és finomabb valtast
és fékezést nyujtanak.
A fékbowdent legalabb
évente akkor is ajanlott
kicserélni, ha latszatra
nincs semmi baja.

Az else valté beéllitasa

A kovetkezekben az egyes alkatrészek felszerelését és beallitasat
tekintjik at. Ha csak kisebb beallitasokat kell végezned, kezdd
ott, ahol a felszerelt alkatrész beéallitasarol van sz6.

Elseként lassuk, milyen proceduran kell atesni az else valtot
mekodtete bowden cseréjéhez és a valtoé beallitasahoz. A valto
akkor van jol bedllitva, ha kiléndsebb nehézség nélkil a megfelele
lanckerekekre ugrik, nem valt tdl egyik iranyban sem, és a lanc nem
ér hozza a valto terelelemezeihez, idegdle hangot hallatva.

Az else hozzéval6 egy kifejlett, sérulés-
mentes valtobowden (a fékbowdenek
vastagabbak, azok nem hasznalhatok).
Mindig ellenerizd, hogy a vége nincs-e
felszélasodva; ha igen, harap6fogoval csip-
pentsd le a hibas részt. A minél finomabb
mozgéas érdekében érdemes bekenni a
bowdent gépzsirral.

Mielett folytatnad, gyezedj meg arrdl, hogy
a valtokar teljesen kiengedi a bowdent,
azaz a legalacsonyabb fokozatra van
valtva, mert csak igy valik elérhetevé a
bowden behelyezésére szolgald nyilas.

Keresd meg a véltokaron azt a kis nyilast,
amelyen keresztiil a valtébowdent be kell
fezni. Egyes valtokarokon a nyflast fedél
védi, amit elebb le kell csavarozni. Ha
megtalaltad a nyilast, cstsztasd bele a
bowdent, Gvatosan, hogy fel ne szalasodjon
a vége.

Miutan a bowden kikandikalt a véltokar
masik oldalan, fogd meg a végét, és
hizd at a valton, amig a bowden végén
léve kis biityék meg nem akad a valtokar
belsejében. Ha le kellett csavarozni a
véltokarrol valamit a bowden befezéséhez,
tedd vissza a helyére.

Ovatosan vezesd végig a bowdent a
bowdenhézakon. Ha akad, ne ereltesd,
mert a vége kdnnyen felszalasodik, hanem
finoman mozgatva bijtasd ki. Miutan
a bowdenhézakat a helyiikre raktad a
vazon, illeszd a bowdent a valton léve
apro véjathoz. Ez lehet felil és alul is, attol
fliggeen, hogy a bowden melyik iranybdl
érkezik.

Kézzel hiizva kozepes erevel feszitsd meg a
bowdent, és rogzitsd a csavarral a valtohoz.
Még ne hizd meg a csavart nagyon
eresen, csak annyira, hogy fixen tartsa a
bowdent. Tekerd meg a pedalt, és probalj
végigvaltani a harom fokozaton (ekdzben a
hatso valto legyen kbzépse allashan). Ha a
valtéhowden til laza vagy tdl feszes, valts
vissza a legkisebb fokozatba, lazitsd meg
ardgzitecsavart, és sziikség szerint enged;
vagy hlizz a bowdenen.

A véltokaron léve finomallité csavarral kis
mértékben feszithed vagy lazithatod a
bowdent. Ha mar nincs sziikség nagyobb
allitasra, ezt hasznald. Elefordulhat, hogy
béarhogy probalkozol a bowden feszessé-
gének allitaséval, a lancnak sehogy se aka-
rodzik felmasznia a nagytanyérra, vagy épp
ellenkezeleg, leesik réla a pedal felé, esetleg
a nagytanyérrol nem valt le egy kattintassal
a kdzépsere. llyenkor a végpontallité csava-
rokhoz kell fordulnod, amelyek a valtd két
szélse poziciojat szabalyozzak.
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Tipp

A végpontallité csava-
rokrol elég annyit meg-
jegyezned, hogy minél
beljebb csavarod eket,
a valtd annél inkabb
kozépre hazodik.

Az dltaldban 'Hi’ jelzése csavar a valto
kiils= végpontjanak allitaséara szolgal. Kifelé
csavarva a nagytanyeér felé tolja a valto
terelelemezetit, igy a lanc a kdzéptanyérrol
felvalt nagytanyérra, vagy megszenik a lanc
slrlédasa altal okozott hang. Ellenkeze
iranyba tekerve a vaz felé hizza a valtot,
igy oldhaté meg az a probléma, amikor a
valto tdldobja a lancot a lanckeréken, és az
leesik a pedal felé.

A’Low’ vagy 'L jelzése csavar a valt6 belse
végpontjan valtoztat. Ha kifelé csavarod,
a Valto terelelemezei a vaz felé tolodnak.
Akkor van erre sziikség, ha egyébként nem
hajlandd a valtd kbzéptanyérrol kistanyérra
valtani. Ellenkeze iranyba csavarva a nagy-
tanyér felé hlzdodik a valto, amihez
akkor kell fordulni, ha a lanc kistanyérra
véltaskor leesik a vaz felé. Miutan a valt6t
sikerdilt jol beallitani, hiizd meg eresen a
bowdenszorité csavart.

Most, hogy a valtét mar jol beallitottuk,
nincs mas dolgunk, mint a bowden végé-
nek rendbe tétele. Fogj egy éles és eres
csipefogot, és metszd le vele a bowden
végeét gy, hogy kb. 5 centi még kilog-
jon. Fontos, hogy a harapéfogd éles
legyen, kilonben szétesnek a bowden
végének szélai, és nehéz lesz ratenni a
bowdenvéget, illetve soha tébbet nem
tudod visszakénydrogni a bowdenhéazba,
ha valamiért szét kell szedni.

Helyezz fel a bowden végére egy — ki
gondolnd — bowdenvéget. Ha kicsit szét-
estek mar a bowden szélai, akkor pro-
bald a bowdenszélak sodrasiranyaval
megegyezeen forgatni a kupakot, igy kdny-
nyebben belebUjik a bowden.

Tevékenységed megkoronazasaként egy
fogoval szoritsd ra a howdenvéget a bow-
denre. Ha mindent jol csinaltal, az else
valto sokaig tokéletesen fog mekddni. Ha
0j bowdent fogtal munkara, szamits arra,
hogy kicsit meg fog nydlni, igy par nap
mulva sziikség lehet egy kis utanallitasra
— ehhez &ltalaban elegende a véltokaron
léve finomallitoval fesziteni egy keveset a
bowdenen.

A héatsé valto beallitasa

Hatul nem 3, hanem 8-9 fokozatunk van, és a valtéban léve rugd
joval gyengébb, igy a valté beallitasa is nagyobb precizitast igényel,
mint az else valtonal. A mevelet [épései azonban ugyanazok, igy
most, hogy az else valtd beallitdsdban mar gyakorlatot szereztél,
biztos kénnyen fogod venni a kdvetkeze &adalyt is.

Ha a bowden behelyezésére szolgald nyilas
le van zarva, csavard ki a fedelet rogzite
csavart. Altaldban az Gjabb RapidFire,
illetve a Dual Control valtokaroknal, vala-
mint a markolatvaltoknal van erre sziik-
ség, a tobhinél a lyukacska szabadon
hozzaférhete,

Mielett folytatnad, ellenerizd, hogy a
valtokar a legalsé pozicioban van-e.
Ha nem, valts le, kiildnben nem tudsz
hozzaférni a valtd behelyezésére szolgald
lyukacskahoz.
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Ovatosan fezd be a bowdent a valtokarba,
ugyan(gy, mint az else valténal. Ha nem
megy, ne ereltesd, mert felszalasodhat a
bowden vége, hanem finoman mozgatva
vedd ra a bowdent a kivezete rés megta-
[&laséra.

Fezd be a bowdent a bowdenhazakba, dva-
tosan, hogy az ereltetéstel fel ne széla-
sodjon a vége. Miutan a howdenhéazakat
beillesztetted a helylkre a vazon, fezd be
a bowdent a hatso valtoba, illeszd be az
utols6 bowdenhaz végét a valtoba, és hizd
ki teljesen a bowdent.

Keresd meg a valtén a bowdennek kiala-
kitott apro véjatot, és illeszd hozza a
bowdent, mieltt a csavarért nydinal.

Tekerd be a bowdenrdgzite csavart, mikdz-
ben a howdent a helyén tartod. Ezutan
fogoval kozepes erevel feszitsd meg a
bowdent, és kdzben hizd meg a csavart
annyira, hogy szorosan fogja a bowdent.

Kezdd el tekerni a pedalt, és probalj meg
valtani. Most még ne szamits semmi
jora, ekkor még valoszineleg nem lesz
pontos a Valtas. A valton léve finomallitd
csavarral probald beallitani a valtot, hogy
nagyjabol jol véltson az egyes fokozatok
kozott. A csavart az Gramutato jarasaval
megegyeze=en tekerve lejjebb, azzal ellen-
tétesen tekerve feljebb kerll a lanc —
tehat ha példaul felfelé nem ugrik &t a lanc
a kivant fokozatba, akkor az dramutat6
jardsaval ellentétesen kell tekerni egy
kicsit a csavaron.

Ha a szélse fogaskerekek tajékan nincs
rendben valami, példaul leesik a lanc a
fogaskeréksorrol vagy nem valt &t az utolsé
fogaskerékre, a végpontallitd csavarokat
kell hasznalni, amelyek a Shimano valtok
tobbségénél a képen lathatd helyen
vannak. A 'Hi" jelzése csavar a legkisebb
fogaskeréknél valtoztat a valtd poziciojan,
kifelé tekerve lejjebb tolja, befelé tekerve
feljebb hlzza a lancot. Ez a csavar csak
a végpontnal hat a valtdra, a tobbi foko-
zatnal nem. A finoméllité csavarral is
be lehetne ugyan allitani a végpontot
megfeleleen, de akkor az dsszes tébbi
fokozat is elcstiszna, ezért van sziikség a
végpontallitd csavarokra. Tegyiik fel, hogy
a valté minden fokozatot j6l vesz, de nem
valt le a legkisebb lanckerékre. llyenkor
azt szeretnénk, hogy a valto kicsit lejjebb
engedje a lancot, hogy az leugorhasson a
legkisebb lanckerékre, igy kifelé kell tekerni
egy keveset a 'Hi’ csavart. Ha a valtd tulvalt
és a lanc leesik a fogaskeréksorrol, akkor
befelé kell tekerni a csavart, hogy a valto
feliebb hizza kicsit a lancot.

A’Low’ vagy 'L jelzése csavar a legnagyobb
fogaskeréknél fejt ki hatést. Ha a valto
nem valt fel a legnagyobb fogaskerékre,
a pedal forgatasa kézhen tekerd az alsé
csavart kifelé, amig a lanc fel nem ugrik
a helyére. Ha tulvalt a valtd a legnagyobb
fogaskereken, és a lanc beesik a kiillekhdz,
Ovatosan tedd vissza a lancot a helyére, és
tekerd az also csavart befelé, amig mar nem
valt tdl a valto a fogaskereken.
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Ezzel kész is vagyunk. A biztonsag kedvéért
valtogass végig minden fokozaton, ellen-
erizve, hogy a valtas pontos. Ha mindent
rendben talalsz, hizd meg eresen a
bowdenszoritd csavart a valton, majd
egy éles és eres csipefogoval vagj le
annyit a kilogd bowdenbel, hogy egy kb.
5 centis csonk maradjon. Erre helyezd fel
és fogoval szoritsd meg a bowdenvéget,
amely megakadalyozza, hogy a bowden a
hasznalat soran felszalasodjon.

V-fék felszerelése és beallitasa

Terepen nagyon fontos, hogy a fék eresen fogjon, és kényel-
mesen, kdnnyedén hasznalhat6 legyen. A magabiztos lejtezéshez
elengedhetetlen a megbizhat6 fék, amelyet a razos lejtekon is
kénnyen lehet hasznalni. A kdvetkezekben megnézzik, milyen
Iépésekbel all a fék felszerelése.

Sokféle fékkar létezik, egyben azonban
megegyeznek: valahol beléjiik kell akasztani
a bowden végén léve bowdenfejet. Ha
behizod a fékkart, lathatéva vélik az erre
szolgalo kis konzol. Feltétleniil fékbowdent
hasznalj, a valtdbowden vékonyabb és a
feje is mas, igy nem is nagyon lehet meg-
fogatni a fékkarban. Arra is figyelni kell,
hogy az orszaguti és hegyibringakon
hasznalt bowdenek feje mas, egymassal
nem kompatibilisek.

A fékkar végeén léve allitocsavart tekerd el
Ggy, hogy a rajta léve bevagés egy vonalban
legyen a fékkaron léve bevagassal. Igy mar
bele tudod helyezni a bowdent.

Bujtasd be a bowdent a bowdenhazakba.
Légy 6vatos, ha a bowden megakad, ne
ereltesd, kilénben kdnnyen felszalasodik,
és akkor le kell vagni belele. A bowden
finomabb mozgasa érdekében hasznos
lehet egy kis gépzsirral bekenni a bowdent,
mielett belebtjna a bowdenhazakba.

Aféket tartd féktiskét nem art bekenni egy
kis zsfrral a féktest felhelyezése elett. Ha
ez megvan, huzd fel a féktestet féktiiskére.
A fék hatuljahol egy kis fémdarabka all ki,
amelyet a féktiskén 1éve apro lyukba kell
illeszteni. Az else villan ebbel csak egy van,
hétul azonban gyakran harom egymas alatt
|éve lyuk koziil is valaszthatsz. Altalaban
a kozépse j6 ezek koziil, csak akkor kell
megprobalkozni az alséval vagy felsevel, ha
a kozépset hasznalva nagyon eresen vagy
tul gyengén viselkedik a fékben Iéve rugo,
amely a fék visszahlzasaért feleles.

Csavarozd fel a féket a konzolra. A csavar
nem szabvanyos hosszlsagu, ezért a villa
cseréjekor el=fordulhat, hogy az (j villdhoz
tdl hossz( a régi csavar, és nem lehet végig
belecsavarozni. Ha villat cserélsz, ezt
érdemes eleszor tesztelni, nehogy emiatt
elsefék nélkiil kelljen tengedndd akar csak
egy percig is.

Ha a fék fent van a konzolon, akkor kdvet-
kezik csak a neheze. Be kell allitani a
fékpofat, hogy fékezéskor pontosan illesz-
kedve érjen a felnihez. A beéllitasnak sok-
féle modja van, ezekbel mutatunk be
egyet, amely a V-fékek tébbségénél jol
hasznalhato. Elseként lazitsd meg a féket
tartd csavart egy imbuszkulccsal.
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Ezutan egyik kezeddel nyomd a féket a
felnihez, a masikkal pedig illeszd a felni
fékezefellletéhez a meglazitott és igy mar
mozgathat6 fékpofat. A fékpofa leheteleg
teljes feltletében érjen a felnihez, ne I6gjon
le réla, és ne érjen bele a gumiba sem.

A fékpillang6t tovabbra is a felnihez
nyomva szoritsd meg a fékpofat rogzite
csavart. Amikor mér eresen kell csavarni a
csavart, a pofa is fordul vele, ezért tamaszd
meg a kezeddel, hogy ott maradjon, ahova
bedllitottad. Miutan eresen meghtztad a
csavart, végezd el ezt a meveletet a tobbi
fékkel is.

Fezd be a bowdent a hajlitott csévecskébe,
és hazd ki teljesen a masik végén.
A csbvecskét akaszd bele a féktesten
erre szolgalo kis kampdba, majd hizd a
bowdenre a szennyezedésektel véde apro
gumiharmonikat.

Egy pillanatra visszatériink a fékkarhoz.
Nézd meg, hogy a rajta léve allitécsavar
ki van-e tekerve. Ha igen, tekerd vissza
teljesen. Ez a csavar szolgél a fékpofa
kopasanak kompenzalasara, kijjebb teker-
ve feszit kicsit a howdenen, azaz kézelebb
hizza a fékpofakat a felnihez. Ha viszont
mar 0Osszeszereléskor ki van tekerve,
késebb nem fogod tudni hasznalni, ezért
kell most visszatekerni.

A kévetkeze |épés a bowden rogzitése a
fékhez. A legegyszerehb, ha egy kézzel
Osszeszoritod a fékpillangokat, mintha
csak fékeznél, megfeszited a bowdent, majd
1-2 milliméternyit engedsz a fékpillangok
szoritasan, és meghlzod a rgzitecsavart.
Mielett véglegesre hlznad a csavart,
ellenerizni kell, hogy sikeriilt-e a bedllités.
Prébald ki a féket. Akkor nyugodhatsz meg
mevedben, ha a fékpofa a fékkar dtjanak kb.
egyharmadanal ér a felnihez. Ha tdl koran
vagy tll késen fog a fék, hlizz vagy enged;
a howdenen.

A féktestek oldalan kis csavart talalsz,
amely a fékben léve rugd feszességét
szabalyozza: ha befelé tekered, a féktest
kijjebb enged, ha pedig kifelé, akkor bel-
jebb hazodik. Akkor kell haszndlni, ha a
két fékpillangé nem egyszerre mozog,
vagy féloldalasan &ll, és az egyik fékpofa
tekeréskor hozzéér a felnihez. Utdbbi
esetben példaul fesziteni kell a sarlodo
oldalon a fék rugéjan, azaz befelé kell
tekerni az llitdcsavart, hogy a feszesebb
rugo kijebb hizza a fékpillangot, és ezzel
megszenjon a slrlddas.

A korméanycsapagy kenése és 0sszeszerelése

A kormanycsapagy érzékeny pont, mert ha kilazulva hasznalod,
hamar ténkremehet, és akar a vazat is megsértheti. A csapagyat
korulbelll félévente illik tisztitani és Gjrazsirozni, hogy sokaig
j6 egészségnek drvendhessen.

Kezdjtik szétszedett kormanycsapaggyal!
(A szétszedés mindenkinek j6l szokott
siker(ilni!) Ha a csapagyhaz koszos, puha
ronggyal tisztogasd meg, majd alaposan
kend be j6 minesége zsirral. Szétszedés
kdzben jol jegyezd meg, hogy az egyes
alkatrészek milyen sorrendben kovették
egymast dsszeszerelt allapotban. A leg-
jobb, ha sorban rakod ket egymas mellé,
és nem dsszekeverve.
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Helyezd be a csapagyat a felse csapagy-
hazba ugy, hogy a golyok legyenek alul,
majd zsirozd be joI magat a csapagyat is.

Tovabbi zsirzasok kdvetkeznek: kend be
zsirral a villanyakon Iéve kénuszt, majd
hizd a villa nyakédra a csapagyat Ugy,
hogy ne alljon ferdén és a golydk legyenek
felil, majd zsirozd be a csapagyat is.
Végezetil kend be zsirral a homlokcse
aljan léve csapdgyhazat is. Ha bérhol
koszt, szennyezedést talalsz, a zsirzas
elett tisztitsd meg a feliiletet.

Most mar egész hiztosan (gy érzi magat
a bringad, mintha hajjal kenegetnék! Tébb
zsirranem is lesz szlikség, most illeszd be
a villanyakat a homlokcsebe.

Hlzd fel a villanyakra a kdzpontosito és
porvéde gyereket, és tdmkadd bele ket
a csapagyba.

A villa nyakat alulrdl tartva emeld fel a
bringa elejét, és kézzel hizogasd dssze
az alkatrészeket, hogy minél jobban
egymashoz illeszkedjenek. Ezutan hizd
fel a villanyakra az esetleges hézagolo
gy=reket, majd a korméanyt.

Avilla nyakaban egy kis ,,di6” vagy ,,r6zsa”
pihen, amelyben menet van. Ebbe kell
csavarni a kormanyszar tetejére helyezende
sapka csavarjat. Arra szolgal, hogy dssze-
hlzza és megszoritsa a rendszert, a
korméanyt nem ez tartja. Elseként ezt kell
meghzni, hogy a csapagy szoros legyen,
és ne kotyogjon. Hasznos lehet, ha a villa
nyakanal fogva felemeled az else kereket,
és igy tekered be a csavart, mert igy kisebb
az esélye annak, hogy kotyogds marad a
csapagy. Akkor allitottad be jol, ha az else
féket behlizva és a bringat elere-hatra
mozgatva a kormanycsapagy nem kottyan
meg, de a kereket felemelve szabadon,
akadalymentesen forog. Ezutan hlizd meg
azt az 1-2 csavart, amely a kormanyszarat
a villanyakhoz fogja. Ha tbb csavar is
van a kormanyszaron, felvaltva hizd meg
<ket, eresen, de vigyazva, hogy meg ne
szakadjon a menet.

Végezetill a kormany megszoritdsa van
héatra. A kormanyt kette vagy négy csavar
fogja. Mindig felvaltva hizz utanuk.
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Defektjavitas

Egyik esellenségiink a defekt, ami a legjobb bringat is pillanatok alatt hasznalhatatlanna
teszi. Alapveteen kétféle defekttipus létezik: szUrasos és fellitéses. A szUrasosnal egy éles
targy lyukasztja ki a gumit, ami ennek kovetkeztében szabadjara engedi a benne léve
leveget. A fellitéses defekt akkor fordulhat ele, ha a gumi nagy Utést kap, példaul nagy
sebességgel rafutsz egy kere vagy nagyot ugratsz. Ha a gumiban nincs elég nyomas, akkor
ilyenkor annyira 6sszenyomddik, hogy a belse fecsipedik a felninél, és szétszakad.

A defekt megjavitasa egyszer= dolog, mégis sokan viszik szerel*hdz javittatni kilyukadt
kerekeiket, ezért most a boltosoknak némi bosszusagot okozva lassuk, milyen lépésekbel
all a defektszerelés! Ne rémisszen meg a rengeteg munkafazis, kis gyakorlattal az egész
alig vesz igénybe 10 percet.

Elseként célszere a bringat a feje tetejére
allitani. Ha a hatso kerék szorul segitségre,
vélts hatul a legkisebb fogaskerékre, mivel
igy a legegyszerebb kivenni és behelyezni
a kereket. Ha V-féket hasznalsz, akaszd ki
a fékbel a kis hajlitott csovet, hogy kiférjen
kézotte a beteg kerék. Ha tércsaféked
van, nem kell a fékkel toredndd. Hajtsd ki
agyorszarat, és tekerd addig, amig ki nem
tudod emelni a kereket a papucshol.

Ha a hatsd kereket javitod, a valtot dva-
tosan nyomd kicsit felfelé, és emeld ki a
kereket a helyérel.

Most mar szabadon nekieshetsz a sériilt
keréknek. Fogj egy gumileszedst, feszite
oldalaval nydlj be a gumi pereme ala, és
pattintsd ki a felnibel. Ha sikertlt, a gumi-
leszedet oldalra mozgatva probald kife-
sziteni a gumi peremének tdbbi részét is.

Ha a gumi nagyon szorosan tapad a felnire,
a gumileszede kampos oldalat akaszd be
eqy kiillebe, és pattintsd ki a gumi peremét
pér centivel arrébb is. Igy mar kénnyebb
lesz elhtzni a gumileszedet, és az egész
keréken kifesziteni a gumi peremét.

Told ki a szelepet a felnibel, és vedd ki a
belset, majd keresd meg rajta a lyukat. Ha
nem talalod, pumpalj bele egy Kis leveget,
és a flledhez tartva hallgasd meg, hol
sziszeg a levege. Ha ez sem segit, prébald
meg vizbe meriteni, és keresd a buborékold
helyet. Ha megvan a lyuk, csiszold le a
korllotte léve eriletet dorzspapirral.

Vélaszd ki, hogy melyik foltot fogod
hasznalni, majd a gumiragasztéval kend
be a lyuk korili részt akkora feliileten, ami
egy kicsivel nagyobb, mint a kivalasztott
folt. A ragasztot ne kend se tdl vastagon,
se tdl vékonyan, és varj néhany percet,
amig megszarad. A foltot csak akkor
szabad rahelyezni, ha mar megszaradt
a ragaszto.

Amig a ragaszt6 szarad, alaposan tapo-
gasd at a kiilset, hogy nem maradt-e ben-
ne a lyukat okoz6 gonosz targy. Ha talalsz
valamit, 6vatosan tavolitsd el.
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Szedd el a foltot, hlizd le az aluminium-
foliarol, és nyomd ra eresen a beragasz-
tozott feliiletre 1-2 percig. Ha megragadt a
folt, dvatosan hizd le réla a kis celofnt.

3

Pumpalj egy kis leveget a gumiba, és
nézd meg, hogy a folt nem ereszt-e, vagy
nincs-e a gumin még egy lyuk. Ha Gjabb
lyukat talalsz, sajnos meg kell ismételni
a procedurat. A kirdlydinnye példaul ret-
tegett név a bringasok kdrében, mert
elszort tiiskéi konnyen okoznak akar 8-10
lyukat is a gumin. llyenkor sajnos csak a
potbelse ggit!

Tedd vissza a belset a helyére Ggy, hogy
van benne annyi levege, amennyi tartast ad
neki. Nyomkodd vissza a kiilset a felnibe.
Vigyazz arra, hogy ekdzben a belse ne
csipedjon be, mert kénnyen Gjabb de-
fektszerelés lehet a dologbl.

Ha mar szabad kézzel nem megy tovabb,
a gumileszedevel feszegesd be a kiilset a
felni pereme mdgé.

Pumpdlj a gumiba egy kis leveget, majd a
széleinél nyomkodd kdrbe a gumit, hogy
ha kdzben a belse esetleg félrecstszott,
a helyére keriiljon. Ha mindent rendben
talalsz, fujd fel teljesen a gumit a megfelele
nyomasra.

Ha a hats6 kerékkel bajlodtal, gy helyezd
vissza, hogy a valtot kicsit hatrahlzva a
legkisebb fogaskereket a lanc kdzé illeszted,
benyomod a valto felse fogaskereke ala,
majd beengeded a papucsba.

Most mar csak a gyorszarat kell megszo-
ritanod, és szaguldhatsz is tovabb. Elebb
—agyorszar nyitott allapotaban — csavard
be a csavart, és csak ezutan zard be a
gyorszarat. Ne felejtsd el visszaakasztani
a féket is, ha V-féket hasznélsz!

Mekkora nyomas legyen a kiilse ben?

A nyomas meghatarozasakor kompromisszumot kell kdtni. Ha alacsony a nyoméas a gumiban, nagy lesza
gordulési ellendllas, konnyebben kaphatsz feliitéses defektet, viszont remekil fog tapadni a gumi a foldhoz,
ami kanyarodasnal nem elhanyagolhat6 tényeze, és jobban tompitja a razkodast. Ha nagy nyomast hasznalsz,
jelentesen csokken a gordiilési ellenallas és feliitéses defektet sem kapsz olyan kdnnyen, viszont kdnnyebben
kicsiszhat aldlad a kerék, és igencsak razéssa valhat az (t, hacsak nem teljes teleszképos bringat hasznalsz.
A tényleges viselkedés persze sokban fligg a gumi tipusatol is, ezért kisérletezz tobbféle nyoméssal, hogy
megtalald a szamodra legmegfelelebbet. Az ajanlott guminyomasra vonatkozd informacit altalaban megtalalod
a kiils=k oldalan PSI és bar egységben.
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KEREKPAROZAS A VAROSBAN
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Hogy miért foglalkozunk a
varosi kerékparozassal egy
hegyibiciklis kényvben? Keve-
sen vannak, akiknek nem
kell atvergedniuk forgalmas
utakon ahhoz, hogy eljussanak
a hegyekig, és sokan hasznaljak
a bringéat varosi kozlekedésre is.
A tapasztalat azt mutatja, hogy
még azok is elvesznek a tablak
és jelzések kozott, akiknek van
jogositvanyuk, ezért érdemes
Kicsit atnézni a szabalyokat
és leheteségeket — biciklis
szempontbal.
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‘ L

L,Minél tobb fel-
nettet latok biciklizni, an-
nal kevéshé aggdédom az
emberiség jovejéért. Utdpia
tele lesz kerékparutakkal.”

H. G. Wells

O mondta...
-

KEREKPAROZAS
A VAROSBAN

A biciklié a jove

A tulzsafolt nagyvarosok kdzlekedése gyakran kataszt-
rofélis, az autok mindent elfoglalnak, elveszik a leve-
get és az életteret az emberek elel. A rendszeressé valo
csucsforgalomban gyakran csak Iépésben lehet haladni.
Eurépa kornyezettudatosabb felén, feleg Német-
orszagban, Skandinaviaban és Hollandiaban mar régen
felismerték, hogy a kerékparbarat varostervezés sokat
segit abban, hogy a varosok élhetebbé valjanak. A varosi
utazasok jelentes része nem hosszabb 10 km-nél, és ez
kerékparon altalaban sokkal gyorsabban megtehete,
mint barmilyen mas kozlekedési eszkbzzel. A 90-es
évek eleje 6ta Magyarorszagon is sok kerékparut épult,
bar nagy résziik hagy némi kivannivalét maga utan, a
karbantartas hianya miatt sok hasznalhatatlanna is
valik, de legalabb elindult egy pozitiv folyamat, amely
remélheteleg a joveben tovabb javul nem csak meny-
nyiségében, de mineségében is.

Miért biciklivel?

Amig a dugéban varsz vagy a metron tilekedsz, hogy
eljuss a munkahelyedig vagy az iskoldig, valéjaban mar
,munkaban” vagy. Ha viszont kerékparral kdzlekedsz,
abban a pillanatban szabad vagy, ahogy kiléptél az
ajton. A biciklire sosem kell varni, mindig van rajta
Ulehely, nem fogy ki belele a benzin, nem kell végtelen
koroket réni egy szabad parkolohelyért, ingyen lehet
vele parkolni, és mivel kdnnyedén suhan at a dugoé-
ban alldogalé autok kozott, mindig biztos lehetsz
abban, hogy ideben eléred Gti célodat. Igazan jé Uzlet
felcserélni az utazassal jaro stresszt a reggel még friss
levege simogatasara, a kis testmozgas pedig felfrissit
testileg és szellemileg egyarant, igy a napi feladatokra
is jobban tudsz koncentralni. A reklamokban a szabadsag
jelképeként hirdetett, a val6sagban azonban dugéba zart

autok és a teletomott buszok melletti elsuhanas olyan
szabadsagélményt jelent, amelynek a megtapasztalasa
nyugodtabba és kiegyensulyozottabba tesz.

Veszélyes?

Sokan félnek attél, hogy a varosban biciklizzenek,
pedig a varosi kerékparozas még Budapesten sem sokkal
veszélyesebb az autdvezetésnél, ha ismered a szabalyokat
és tudsz kerékparozni. Akarcsak a varosi vezetés, a varosi
kerékparozas is igényel bizonyos specialis készségeket:
fontos a kiszamithatd és pontos maneverezés, a biztos
iranytartas, képesnek kell lenned a felbukkané akadalyok
elharitasara és a varatlan helyzetek magabiztos keze-
lésére. Ugyanezek a kdvetelmények az autdsokkal szem-
ben is fennallnak, de <k négy vizsgan is atesnek, mig
6néalléan hasznalhatjak az utakat.

Természetesen tapasztalat és megbizhatd készségek
nélkiil nem szabad beleugrani a legnagyobb forgalomba,
mert az utakon szinuszhullamban kozlekede kerékparos
nagy veszélyt jelent Gnmagéara és masokra nézve is.
Néhany hénap gyakorlassal azonban meg lehet tanulni
elég magabiztosan kerékparozni ahhoz, hogy batran a
forgalomba merészked,.

A biztonsagos kozlekedés egyik alapfeltétele, hogy
sotétben mindig vilagitson a bringadon a lampa. Sze-
rencsére ma mar nem kell a dinaméval bajlédni, az
Ujrat6lthete elemek és az alacsony fogyasztasu LED-es
lampak elterjedésével pedig az elemek drégasaga sem
lehet kifogas! Ha szurkiiletben vagy este forgalomban
kozlekedsz, feltétlenll vigyél magaddal lampat, és

e nondta...

A kerékpar feltalalasakor az
ember elérte képességeinek
csucsat. Olyan gépet készitett,
amely tokéletesen szolgalta
a kényelmet, és tobbi talal-
manyaval ellentétben mi-
nél tobbet hasznalta, an-
nal egészségesebbé valt.
Talan az egyetlen emberi
agyszilemény, amely min-
den hasznal6janak javara
szolgal, de senkinek sem
okoz artalmat. A fejledésnek
meg kellett volna allnia a
kerékpar feltalalasakor.
Elizabeth West
a ,Hovel in the Hills” c.
regényben
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persze kapcsold is be. Még jobb, ha van rajtad vala-
milyen fényvisszavere alkalmatossag is (a modern
sportruhazatokon altalaban gyarilag van ilyen).

Egészségtelen?

A varosi kerékparozas ellen azt a kifogast szokas fel-
hozni, hogy egészségtelen. Tény, hogy nem elenyos
az autok kipufogoéjabol kiomle gazok beszippantasa,
de ez sajnos elkerllhetetlen, barmivel is kozlekedsz.
Kerékparral azonban az autdésokhoz képest altalaban
kisebb mértékben vagy kitéve a kocsik Kipufogdjabol
Omle aldasnak, mivel joval magasabban veszel leveget,
ahol a kéros anyagok koncentracidja alacsonyabb, és
dugokban kevesebb idet is kell az utakon toltened,
rdadasul sok alkalom nyilik kevésbé szennyezett te-
rileteken ativele utak hasznalatéra, ahol auték nem
kozlekedhetnek. A rendszeres mozgashol pedig sok
elenydd szarmazhat: nemcsak fittebb leszel, de a szer-
vezeted ellenallé képessége is megndvekszik. Sokan
szamolnak be arrél, hogy amio6ta rendszeresen kerék-
paroznak, elkerulik =ket a betegségek.

Es a problémak?

A vaérosi autéutakon viszonylag biztonsagosan lehet
kerékparral kdzlekedni, mivel az aut6sok nagy része
azeért figyelmesen vezet, és ami az autouton kozlekedik,
azzal szemben betartjak a szabalyokat. Ennek el=feltétele
persze, hogy a kerékparos is mindig korultekinteen és a
kortulményeket figyelembe véve haladjon.

A legtobb probléma inkabb a kételezeen hasznalando
kerékparutakkal van: Magyarorszdgon ugy indult be a
kerékparutak kijelolése, hogy azt nem kisérte széles kore
felvilagositd munka. Ennek kdszénheteen a gyalogosok
s autosok jelentes része egyfajta torvényen kivili te-
ruletnek tekinti a kerékparutakat, a létezésiiket nem
veszik figyelembe, nem tartjadk be a rajuk vonatkozé
szabalyokat. A kivitelezek és tervezek sem artatlanok: a
.kerékparjardakon” gyakran még felfestés sincs, a keresz-
tezedésekben olykor semmi sem hivja fel az autosok
figyelmét arra, hogy kerékparosoknak kell elsebbséget
adniuk, a problémas szakaszokat pedig rendszeresen
egy nemes egyszereséggel kihelyezett ,kerékparut vége”
tablaval tekintik megoldottnak.

A problémak gyokere, hogy a magyarorszagi kerék-
parutak tervezei nem jarmenek, hanem kerekeken nyar-
gal6 gyalogosnak tekintik a kerékparost, aki barmilyen
szek helyen elfér és barmilyen akadalyt gond nélkul
vesz. Nem utakat épitenek, hanem a jardakra és rossz
allapotd mellékutakra terelik a bringasokat anélkdl, hogy
a biztonsagos kozlekedés feltételeit megteremtenék. Az
olyan elmaradott varosokban, mint példaul Koppenhaga,
tobben bicikliznek, mint ahanyan autéznak — ebben
felteheteen szerepe van annak, hogy a belvarosban
sehol sem szabad parkolni, és autdésavnyi kerékparutak
allnak rendelkezésre az utak mindkét oldalan. Mi
ilyesmirel még csak nem is Almodhatunk, és meg kell
baratkoznunk a gondolattal, hogy ha kerékpéarral kozle-
kedlink a varosban, extrém sportolénak vagy csokkent
beszamithatosagunak fognak tekinteni. De lehet, hogy
épp ez a dolog varazsa!

A 90-es években Ausztriaban
megvizsgaltak, hogy egy adott
varosi (itvonalon kiilonbdze kdzle-
kedési eszkdzoket hasznalo embe-
rek szervezetében mennyire hal-
mozddnak fel a karos anyagok.
Meglepe eredményre jutottak: ki-
deriilt, hogy a veszélyeztetettség
annal magasabb, minél kevesebbet
mozog valaki utazas kozben, igy a
kerékparosok jarnak a legjobban.
Mozgés kdzben aktivabb a szer-
vezet szererendszere, ezért a
bringasokban a karos anyagok
hamar kidirilnek, mig az autéban
tespedekben lerakodnak.

A nyugati varosok tele vannak
széles, feltene & biztonsagos
kerékparutakkal, amelyek
nagyban elerelenditették a
kerékparhasznélatot (a képen
Koppenhéga).
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Val6sagso az utakon

A kerékparat jelzésére szolgal6 tablak hatékonysaga
igen csekély. A kerékparutra befordulo, elsebbséget meg
nem ado aut6sok értetlentll néznek a motorhaztetere
keneddtt bicajosra, a kerékparutra hirtelen kilépe gya-
logosok pedig, miutdn majdnem elgézoltak <ket, ,Nincs
féked?” felkialtast hallatnak, altalaban kiegészitve a
bringas rokonsagara vonatkozd, nem éppen hizelge
kozlésekkel. Gyakoriak a kerékparutakon a bevehetetlen

kerékparosok helyett az autésok kényelmét szolgaljak
azzal, hogy a kerékparos forgalmat elterelik az autoatrol.
Mivel a dontéshozok nem hasznaljak ezeket az utakat,
nem tapasztaljak a problémakat, igy a kerékparos szer-
vezetek feladata azok tudatositésa, és annak kezde-
ményezése, hogy a megléve és () utak kialakitasa
legaldbb kezdjen el kdzeledni a nyugati orszagokban
megszokott mineséghez, és a kerékparut-épités ne csak
néhany vodor sarga festék elpocsékolasat jelentse. Ha
lak6helyed kornyékén bringas demonstraciorol hallasz,

kanyarok, sokszor nem fér el a rendelkezésre all6 helyen latogasd meg batran, hogy részt vehess egy hangulatos A forgalmas és szek varosi utakon

tekerésen, és akar még Uj ismeretségeket is kdthetsz. gyakran sajnos nem lehet az autok
mellett elférni, igy a bringas a jardara
kényszeriil, ahol meg a renderok
biintetecédulaival val6 talalkozast
kockaztatja.

Bringas rende rok marpedig vannak
Bringés renderdk nemcsak a tévésorozatokban,
hanem a valésagban is vannak, még hozzéank is
jutott beleliik. Feleg Budapesten és a Balaton

Egy kis KRESZ

kornyékén jarerdznek a turistak altal gyakran lato-
gatott kornyékeken, sétaloutcakban, ahol autoval
kozlekedni nehézkes. A bringas renderosztagok
bevezetését altalaban siker koveti, hatékonyan
tudnak vigyazni a kisebb korzetek biztonsagara,
és tetszési indexik is joval magasabb a jarokelek
_ kozott, mint autos tarsaiknak. Budapesten néha-
nyuk cstcskategorias hegyibringakon (ldozi a
gonoszteveket.

a kétiranyu forgalom, felesleges kertil=k, gyakori lampak
teszik nehezebbé az utat. Olyan helyeken jel6lnek ki
kerékparutakat, ahol senki nem gondolhatja komolyan,
hogy nem fognak gyalogosan kdzlekedni vagy parkolni
rajta, és szdmtalanszor el=fordul, hogy a tovabbhaladési
irany sincs jel6lve, vagy egyszereen csak varatlanul
véget ér az it a semmiben. Sajnos szembe kell nézniink
azzal a ténnyel, hogy Magyarorszagon a kerékparutak
nagyobbik részének Kialakitéasa, allapota siralmas, és a

-

A kerékparos szervezetek
rendszeresen szerveznek j6
hangulaté kerékparos de-
monstréciokat szerte az
orszagban, hogy felhivjak a
dontéshozok figyelmét arra,
milyen sokan hasznéalnanak
bringat autd helyett, ha
adottak lennének a feltételek.

Biztosan sokan vannak az olvasok kozott, akik még
nem estek a4t a KRESZ-tanfolyam megprobaltatasain,
és nem igazodnak el a szabéalyok kdzott — bar sokszor
a jogositvany megléte sem garantalja a szabalyok
ismeretét, mint arrdl sok autés tanubizonysagot tesz.
Szamukra késziilt ez a rovid dsszefoglalas a kerékparosok
szempontjabdl legfontosabb tudnivaldkrol:

Else bbségadas

Ez az egyik legfontosabb kdzlekedési szabaly a varosban.
A keresztezedésekben neked kell elsebbséget adnod, ha:
a keresztezedéshen mackédsajt (elsebbségadas koteleze

tabla) talalhato. Ilyen esetben el kell engedni
mindenkit, aki jobbrol vagy balrol érkezik, és
csak akkor haladhatsz tovabb, ha nem jén mas
keresztben.

stoptabla van a keresztezedésben. llyen tablat
a veszélyesebb keresztezedésekben talalsz,
ahol elsebbséget kell adni a jobbrol és bal-
rél érkezeknek, és csak nagyon alapos
korultekintés utan szabad tovabb haladni.

nincsenek ilyen téblak és nem fe(ton
kdzlekedsz. llyenkor csak a jobbrol érkezeknek
kell elsebbséget adni, de persze figyelni kell,
hogy nem jon-e balrol is valaki, aki nem szandékozik
megallni. Gyakran elefordul, hogy viszonylag széles
utcaba torkollik jobbrél egy kisebb utca, azonban ha
a két ut egyenrangu, akkor lassits, és csak akkor menj
tovabb, ha senkinek nem kell elsebbséget adni.



Egyes budapesti tervezek szerint a
kerékparosokat neutrindrészecskék
alkotjak, igy akadélytalanul halad-
hatnak &t barmilyen mas anyagon,
mint példaul a kijel6lt it kzepén
|éve zlop.

Ha egy keresztezedésben balra kanyarodsz, akkor a
szembel egyenesen haladonak is elsebbséget kell adni.

Neked van elsebbséged a keresztirany( forgalommal
szemben,

ha fetitvonalon kozlekedsz (ezt onnan tudhatod, -
hogy a jobb oldalon lathat6 tabla van minden @
keresztezedésben). Légy azért résen, mertvan- .
nak figyelmetlen és agressziv autésok.

egyenrangu keresztezedésekben (tehat nincs "i;,?vagy @
tabla) a balrél jovekkel szemben

azokkal az autokkal szemben, amelyek kijelélt kerékparuton
keresztiil kanyarodnak be (ha nincs T‘w.-"' vagy @ tabla).

Bar az autésoknak tébla jelzi, ha a
kerékparuton keresztben haladd bringa-

soknak elsebbséget kell adniuk, errel

gyakran megfeledkeznek, ezért minden
keresztezedésben légy nagyon o&vatos! ¢
Ne gondold, hogy kerékpartiton mindig
elsebbséged van, mivel tablak hianyaban a jobbkéz-
szabaly érvényes, igy el=fordulhat, hogy az egyik irdnyba
haladva elsebbséged van a kerékparudton, de a masik
iranyban mar nincs. A magyarorszagi gyakorlat sajnos
nem konzekvens az autoutat kereszteze kerékparut
elsebbségének tekintetében, egyes esetekben a tablak
sem teszik egyértelmevé, hogy kinek van elsebbsége,
vagy egyszereen fel sem hivjak az autésok figyelmét
arra, hogy bekanyarodaskor vagy az Utkeresztezedésben
kerékparosokra kell szamitaniuk, akik szaméara meg
kell adniuk az els=bbséget. Ebbel nagyon sok baleset
szarmazik, ezért ne csak ismeretlen Gtvonalon, hanem
mindig légy nagyon korultekinte az autdéutat ke-
reszteze kerékparutakon. Ha elsebbséged van, haladj
hatéarozottan, de mindig olyan sebességgel, hogy el tudj
kertlni egy esetleg arra jard figyelmetlen autéssal valo
Utkozést.

Zongorat azért nem, de
sok mindent lehet biciklivel
is szallitani.

Minden jarme koril van egy olyan holttér, amelyet a
vezete nem lat be, ezért leheteleg ne haladj folyamatosan
azonos sebességgel egy négykereke mellett, kiiléndsen ha
az jelzi kanyarodasi szandékat. Teherautokkal, buszokkal
Iégy nagyon 6vatos: velik nem érdemes packdzni, mert
csak te jarhatsz rosszabbul.

Hol szabad biciklizni?

Vérosban minden aton kozlekedhetsz kerék-
parral, ahol azt nem tiltja ez a jobb oldali tabla.
Ha az Ut mellett van kerékparut, akkor koteles

vagy azon haladni, kivéve, ha az valamiért veszélyes vagy

lehetetlen. (Azt, hogy mi a ,veszélyes”, a szabaly nem
definialja. Sokak szerint a kerékparutak tobbsége az.)

Jardan hivatalosan csak akkor szabad bringazni, ha
az Uttest arra alkalmatlan, és kulon tabla nem tiltja,
de akkor is csak 10 km/h sebességgel. Mégis sokan
hasznaljak a jardat, mert — érthete okokbol — nem mer-
nek a forgalomban kozlekedni, vagy egyiranyd utcéba
kell behajtaniuk. Ha elkerilhetetlen, hasznéld a jardat,
de ne felejtsd el, hogy az a gyalogosoké, ezért ne ott
probald tokéletesiteni szlalomozasi képességeidet, a
zebrakon pedig nagyon 6vatosan haladj at, mert ott csak
a gyalogosoknak van elsebbségiik az autokkal szemben,
a bringasoknak nincs (tulajdonképpen leszallva kellene
attolni).

Mindez persze nem vonatkozik a jardak evolucitja
soran kerékparutta avanzsalt tipusokra, melyeken
teljesen legélisan kerékparozhatsz, és egyenesen kény-
szeritve vagy a gyalogosok kozotti szlalomozasra.
Légy azonban tekintettel rajuk, mert gyakran igen
szekmarkulan bantak a jelzésekkel ezeken az utakon,

Londonban még ilyen is van: bringas
mente, Cannondale kerékpéron.

Elvétve ugyan, de azért talalkoz-
hatunk mér pozitiv példakkal is.
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Idedlis parkoldhely

vagy mar lekoptak, illetve eleve nem alkalmas az ut a
gyalogosok és kerékparosok egy Uittes kozlekedésére. Ha
elezékeny vagy, sokkal valoszinebb, hogy a gyalogos
legkdzelebb megprobal a sajat térfelén maradni, mint
ha mérgesen leteremted t.

A kerékparutaknak alapveteen két fajtajuk
van: a k6zos gyalogos- és kerékparut, ahol a o
sokszor eleve szek jardan kell osztozkodni a
gyalogosokkal, illetve az elméletileg kizarolag
kerékparosoknak épitett utak. Mindkét tipust @
eleszeretettel hasznaljak gyalogos sétéra,
parkolasra, gyerek- és kutyasétaltatasra, épitkezési
tertletként, tezijaték-rakétak vagy télen az autoutrol
eltakaritott hohegyek tarolasara, kialakitasuk pedig
sok esetben semmiféle biztonsagi eleirasnak nem felel
meg. Nem javit a helyzeten az sem, hogy a gyalogosok,
autdsok nem ismerik vagy nem veszik észre a jelzéseket,
és nem értik, mit keres a biciklis a jardan. A gyalogosok
csodalatra mélté érzékkel talaljak meg mindig a jarda
mértani kdzepét, akkor is, ha a kerékparut jelzésére
hivatott sarga csikok még térténetesen nem koptak le.
Az altalanos kulturélis kilonbségek is szembedtleek:
ahol egy atlagos német elnézést kérve félreall, ott egy
atlagos honfitarsunk melegebb éghajlatt klimat javasol
azoknak a kerékparosoknak, akik megprobalnak a
szamukra kijel6lt Uton haladni. Sajnos ezen nem tu-
dunk valtoztatni egy olyan orszéagban, ahol sokan az
autobol valo artikulélatlan kiGivoltést vagy a kerékparos
szexualis beallitottsagara vonatkoz6 megjegyzést tartjak
a bringasok megfelele Gdvozlési modjanak, mig mas,
szerencsésebb sorst népeknél szinte csak mosolygoé és
biztat6 arcokkal lehet szembetal&lkozni.

De hogy visszatérjiink a kerékparozashoz:
az esetek tobbségében a kerékparutakat
olyan személyek tervezik, akik soha
nem probaltak kerékparral kdzlekedni,
és nem sok elképzelésiik van arrol, hogy
mit kellene figyelembe venni tervezéskor.
Atfog6 tarsadalmi kampanyra lenne
szlikség ahhoz, hogy a kerékparutakkal
kapcsolatos tudnivalok bevezetedjenek
a kéztudatba, de ezt allami szervek nem
véllaljgdk magukra. Mindezek ellenére egyre tobb ember
kerékparozik, rohnamosan fejledik a kerékparos turizmus,
és a kerékparuthelyzet kezd téméava valni, ami egyszer
talan az illetékesek filéig is eljut.

Mire vigydzz még?

Barmilyen fura is, az 4ll6 aut6 sokszor veszélyesebb
lehet, mint a mozg6. Az autéban Ulek gyakran nem
néznek alaposan koril, mielett kiszallnanak, és a
hirtelen kicsap6dé ajtéba belerohanni nem nagy élvezet!
Inkabb fél szemmel figyeld, hogy a parkolé autékban
latsz-e valakit, és ha igen, hagyj elég helyet arra, hogy
kikertlhesd, ha pont eletted tamad kedve kiszallni.
Vannak persze védhetetlen esetek: a piros lampanal
kiszallok szinte sosem néznek hatra, igy igen kénny<
beléjuk botlani, ezért all6 kocsisor mellett nagyon
Ovatosan, lassitva haladj.

Ha baj van...

Ha baj torténik, ne veszitsd el a fejed. El®szor gyez=dj
meg arrél, hogy nincs-e sériilésed. Ha megsériltél,
feltétlendl rendert kell hivni. Szédulés, hanyinger
esetén mentere van sziikség, mert ez agyrazkodas
vagy belse sériilés jele. Ha biztos vagy abban, hogy
nem tortént bajod, nézd 4t a bringat. Altalaban a felnik
szoktak megadni magukat a legkdnnyebben, de a villat
és a vazat is alaposan ellenerizd, mert méar viszonylag
kisebb Gtéstel is deformalddhat vagy megrepedhet. Ha
te voltél a hibas, természetesen nincs kartérités, és az
autéban okozott kar kifizetésére is kotelezhetnek. Ha az
autés miatt kdvetkezett be a baleset, de ezt nem hajlandé
elismerni vagy lathat6an nincs tisztaban a kdzlekedési
szabalyokkal, rendert kell hivni, aki korrekten meg fogja
allapitani, hogy ki a feleles. Sériilés vagy kar esetén
ne hagyd elmenni az autést, ha ez lehetetlen, akkor
kerits gyorsan egy tanut. A feljelentés sajnos egy elég
bonyolult és hosszadalmas folyamat, de ha van tanud
vagy mas bizonyitékod, akkor az autds biztositéja Ki
fogja fizetni a kdrodat. Ha az aut6s elismeri, hogy =
volt a feleles, megegyezhettek a bringadban okozott kar
azonnali megtéritésében (neked igy nem kell honapokat
varnod a kartérités megérkezésére, = pedig nem kap
blntetepontokat), vagy ki kell télteni a betétlapot.
Ezutan karfelvétel a biztositonal, majd varakozas: kisebb
kar esetén mérlegelni kell, hogy érdemes-e egyaltalan
végigmenni az ezzel jar6 kalvarian.
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Tippek

Abringad vazszama mindig legyen
felirva valahol killén. Ha mégis el-
lopnék a biciklidet, ez alapjan te-
hetsz feljelentést a renderségen.
Hasznos lehet az is, ha a nyereg-
csebe kis cédulat rejtesz az adata-
iddal. Ott szinte biztos, hogy sen-
ki nem bukkan ra, és ha véletlendl
magad talalsz ra az ellopott ke-
rékparra, konnyen bizonyithatod,
hogy a tiéd.

A bringa lezarasa

A Kkerékpar igen kedvelt targy a tolvajok korében,
Amszterdamban, New Yorkban és Budapesten egyforma
lelkesedéssel probaljak meglovasitani az utcan léve bica-
jokat attol fuggetlendl, hogy azok mennyire értékesek.

Ha bicajjal jarsz, akadnak olyan helyzetek, hogy
egy idere felugyelet nélkul kell hagynod a bringadat.
Ezt nagyon korultekinteen kell tenni, mert a legtébb
kerékpart sajnos ilyenkor lopjak el. A legfontosabb, hogy
soha, SOHA, egyetlen pillanatra se hagyd lezaratlanul a
bringadat kozterlleten (de mashol se). Szamtalan esetben
megtortént, hogy a tulajdonos csak masodpercekig nem
figyelt a gépére, és maris megtetszett valakinek. Probalj
olyan helyet keresni, ahol szemmel tarthatod a bringat,
még akkor is, ha gyémantlakatot tettél ra, hiszen a
lelakatolt vazon kiviil még sok kdnnyen eltavolithat6
alkatrész van.

Rengeteg lakat kozll valaszthatsz, azonban ne
felejtsd el azt, hogy feltorhetetlen lakat nem létezik. A
néhany szaz forintos zarak gyakorlatilag csak azok ellen
védenek, akik puszta kézzel szeretnék birtokba venni a
bicajod, igy ezekbe ne fektess tul nagy bizalmat. Az 1-2
ezer forintos, vékony acélsodronybdl készilt lakatok sem
jelentenek nagy kihivast azok szamara, akik egy kisebb
erevagoval vannak felszerelkezve, néhdny masodperc
alatt at tudjak vagni ezeket a lakatokat.

A vastagabb (altalaban robogok lezarashoz hasznalt)
lakatok jelentik az els= Iépést a biztonsag felé, de csak
akkor, ha rovidebb idere kell magara hagynod a bringat,
vagy olyan helyen parkolsz, ahol van valaki, aki nem
venné avilag legtermészetesebb dolganak azt, hogy kétes
kiléte személyek ere=vagoval igyekeznek megszabaditani
abringat a lancatdl. Kdzteruleten ne szamits arra, hogy
ez barki lelkivilagat zavarna!

A legjobb megoldéast a formajardl elnevezett, tomor
acélbol készult U-lakat adja. Persze ezt sem lehetetlen
szétrobbantani, de mar viszonylag komoly eszkozoket
igényel. Hatranya, hogy még a legegyszerehb fajtaja
is elég nehéz, és el=fordul, hogy nem talalni olyan
alkalmatossagot, amihez rdgziteni lehetne vele a
bringat.

Mindig ellenerizd azt a targyat, amelyre rébizod
a bringad erzését, hogy biztosan mozdithatatlan-e.
Hasznalhatod a legjobb Kryptonite U-lakatot, ha
az utcatabla egy mozdulattal kiemelhete a foldbel!

Eleszor mindig a vazat rogzitsd, hiszen ha a kerekek
gyorszarasak és csak a kereket rogzited, akkor egy
pillanat alatt ki lehet kapni a bicaj tobbi részét.

Arra is gondolni kell, hogy nem elég csak a vazat
lekdtni, hiszen két imbuszkulccsal a fél bicajt le lehet
szerelni a vazrol. Minden alkatrészt persze nem lehet
odaragasztani valahova, de ha a kértilmények indokoljak,
akkor érdemes legalabb a kerekeket régziteni. Ha csak
egy lakatod van, akkor a legegyszerebb megoldas, ha az
else kereket kiveszed, és a hats6 mellé téve 6sszefezod
=ket a vazzal egyiitt. Erdemes még esetleg az (lést
kivenni. Szerencsére nalunk a legtdbb bringatolvaj nem
hozzéérte, nem ismeri az alkatrészek értékét, igy nem
is nagyon veszedik vellk, ha latja, hogy egyben Ugysem
fog sikerdlIni elvinnie a kerékpart.

Nem mindenki engedhet meg
magénak fegyveres ert a bringa
mellé...
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A bringés futarok

Bringas futarnak lenni nemcsak egy allas, hanem élet-
forma. A tokéletes szabadsag és a szigoru fegyelem furcsa
keveréke a futarélet, ami mogott sokkal tébb van, mint
a csomagok hurcolasa a varosban. A futarok sajat stilust
és kozosséget alakitottak ki maguknak, néha egészen
egyéni nyelvjarast hasznalnak, és nagy hatassal vannak
a nagyvarosi underground divatiranyzataira.

Talan csak egy szociolégus tudnd megmondani, mi
lehet az oka annak, hogy a futarok a vilag minden részén
olyannyira hasonlitanak egymasra. Nem véletlen, hogy a
legtobb cégnél van néhany kalfoldi futar is, és a magyarok
kozul is szeretik néhanyan futarként jarni a vilagot. ,,Ha
tudni akarod, hol van a legjobb buli a varosban, kérdezz
meg egy futart!” — mondjak az utazok.

Talan a bringés futar az egyetlen szakma, amely
sajat vilagbajnoksaggal buszkélkedhet. 2000-ben ez
Budapesten volt, non-profit jelleggel, a sajt6 kizarasaval,
kizarélag a sajat szérakoztatasukra.

Spendt
A Hajtas Pajtas 2004-es szordlapjara
rajzolt a Kiikii, a cég pénziigyi igaz-
gatja egy aranyos autét és egy
mikrobuszt. Pont Ggy néznek ki, ami-
lyet az ovisok szoktak firkalni. Marha
jol sikertilt, éppen ilyet képzeltem a
cimlapra. Sziikségiink volt egy robogdra
és egy biciklire is, de ez sehogy sem
ment, nem sikerdilt ovisra neki. Kértem
masokat, koztiik grafikust, festet, de
bénaztak, mindegyik ttlbonyolitotta
szerkezettel és vazzal, pedig nekem
egy egyszere, gémbolye, kedves kis
bicikli kellett volna. Azt mondja
Kiiku: persze, mert mar az
oviban is a kocsikat
meg autdzast meg
brrrerrrrrrerrr-t s briim-brimét nyomatnak
nekik. Elszégyelltem magam, nalunk
otthon sincs jatékbicikli, én és a fiam
i brim-brimézni szoktunk meg
renderkanyarozni meg csikorgo fékezni
a matchboxokkal. Pedig milyen j6 lenne
néha bringast gazolni a Dodge mentevel, » \
vagy felugratni a démper platojara. Idén vagy 20
jatékboltban jartam, de jaték biciklit sehol nem kapni.
Az eladok és tulajok még hirbel sem hallottak rola...

A Hajtas Pajtas futarszolgalat neve
mar fogalom, az alapito testvérpar,
Spenot és Lacko torténete pedig
mesébe illik. 1993-ban pénzte-
lentl, két kdlesonbiciklivel kezdték
a futarkodast, és hossz( ideig a
napi betevet sem nagyon tudtak
osszeszedni. Sok év kitarté munka
utan jutott el a cég oda, hogy egy
tobb mint 100 futért foglalkoztatd
ikonna valjon, amelyet szinte min-
denki ismer. Az alapiték és az
else belépek ma mar csak ad-
minisztracioval foglalkoznak, de
alapszabaly, hogy csak az tlhet
be az irodéaba, aki mar tobb évet
toltott az utcan.
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BIZTOSITAS

Hogy miért foglalkozunk egy bringas konyvben a
biztositassal? A kerékpar dnmagéaban is komoly értéket
képvisel, hasznélata kdzben pedig fokozottan ki vagyunk
téve anyagi vagy személyi sériilés kockazatanak. A draga
bringdkat mar szervezetten lopjak, uton kozlekedve
pedig barkivel elefordulhatnak olyan koccanasok,
amikor sulyos pénzek mulnak azon, hogy tisztaban
van-e a biztositas szabalyaival.

A kerékpar mint vagyontargy biztositasa

A magyarorszagi biztositok altalaban a természeti
csapasok (tez, villam, vihar stb.) és a vezetékes viz
okozta karokra, betoréses lopasra és rablasra nyjtanak
fedezetet. Tudni kell azonban, hogy a biztositas tébbnyire
akkor érvényes, ha a kar a biztositasi kotvényben
feltiintetett cimen léve lakasban kovetkezett be. igy ha
anagymamanal ég le a haz és vele a bicajod, vagy tarazas
kozben tdmad kedve egy villamnak belecsapni, akkor
nem vagy jogosult kartéritésre, legfeljebb korlatozott
mértékben, ami biztositonként valtozik.

Betoréses lopés esetén akkor szamithatsz kartéritésre,
ha a kerékpart tarolé helyiség betdrésvédelme megfelelt
a biztositasi szerzedésben lefektetett feltételeknek, és
a behatolas ereszakosan tortént. Ezt renderségi jegyze-
kényvvel lehet bizonyitani, igy ilyen esetekben mindig
ki kell hivni a renderoket.

Ne felejtsd el a lakasbiztositast

Altalaban nem sziikséges kuldn biztositast kétni a
biciklire, mert a lakasbiztositas automatikusan ma-
gaban foglalja azt, bar minden biztosité méasképp vi-
szonyul ehhez a kérdéshez. Némelyikik egy bizonyos
értékhatarig haztartasi ingdsagként tekint a kerékparra,
és ugyanugy tériti azokat a karokat, amelyek a lakasban
keletkeztek benne, mint a batorok vagy elektromos
készulékek esetén.

Ha a bringa értéke a megadott értékhatart meghaladja
(marpedig altalaban ez a helyzet), akkor a biztositasi
szerzedésbe kiilon fel kell venni pontos tipus, felszerelés
és ar megjeldlésével. Vannak ugyan biztositok, amelyek
értékhatar nélkil biztositottnak tekintik a kerékpart, de
karrendezésnél a nagyobb értékeekre kénnyen kimondjak
az itéletet, miszerint az nem haztartasi ing6sag, és igy
nem érvényes ra a biztosités, ezért érdemes a kérdést a
biztositonal még ide dett tisztazni.

Legyen papirod

rendelkezni valamilyen dokumentummal, ami bizonyitja,
hogy a kerékpér a tulajdonodban volt. Epp ezért érdemes
eltenni a szamléakat, a hasznalt bringakrol pedig adas-
vételi szerzedést kell irni, hogy ha probléma van, legyen
valami a kezedben. Végse esetben a garanciajegy vagy a
hasznalati Gtmutaté is megfelel.

Ne feledd, mindenféle biztositas csak a megfelel=en
zart helyiségben tarolt, ereszakos behatolassal meglo-
vasitott kerékparokra vonatkozik. Nem lezart helyi-
ségekbel, igy példaul, utcardl, kapualjbol, folyosoérol
stb. ellopott bringéért a biztosité nem fizet, még ha
gyémantlakattal volt is lelancolva.
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Rablas

Van egy kilonleges esete még a kerékparlopasnak: a
tamadasos rablas. Ha a bringat ereszakkal vették el
teled, a megfelel® renderségi jegyzekdnyvek birtokaban
a lakéasbiztositas keretén belul a biztosité altaldban
megtériti a kart, bar itt is el=fordulhat, hogy az 6sszeg
felse fatéra adott.

Felels sségbiztositas

Ha a bringa biztositasaval kapcsolatos kérdésekre mar
tudod a valaszt, el kell téprengeni azon, hogy mi van
akkor, ha kerékparozas kézben masoknak okozunk
sériilést vagy vagyoni kart. Annal is inkdbb, mivel a
kerékparunkban a maximalis karérték elere kalkulalhato,
mig a masoknak okozott kar mértéke belathatatlan.

Itt Ujra a lakasbiztositast vessziik ele, amely még
egy felmérhetetlendl elenyds és csak kevesek 4ltal
ismert (ugyan ki szokta végigbéngészni a biztositasi
szerzedéseket?) tulajdonsaggal rendelkezik, ami a
felelességbiztositas. Erdemes azért ennek is utananézni,
mert nem minden esetben része a felelességbiztositas a
lakasbiztositasnak, néhol kiegészite biztositasként kell
megkotni.

Es mire is j0 ez?

Ha kerékparozas kdzben sajat hibadbol barkinek kart
okozol, legyen az személyi vagy anyagi, koteles vagy
megtériteni azt. Ha példaul a korméanyod szélességét
helytelentl megitélve megszabaditasz egy autdst a
visszapillantéjatol, ugyanugy meg kell allnod a helyzet
rendezéséhez, mint az autdsnak, ha < vinné ki al6lad
a hatso kereket. A kart azonban nem zsebbel kell kifi-
zetned, hanem a biztositd fogja allni a lakésbiztositas
alapjan, ha az tartalmaz felelességbiztositast.

Es ha 6nhibamon kiviil ér kar?

Mi a teende, ha més jarme vagy gyalogos okoz kéart
kerékparunkban, illetve benniink? Ha a karokozo
elismeri felelességét, akkor ki kell tolteni a baleseti
bejelentet, és kovetni kell a rajta léve Gtmutatasokat.
Ez a lap &ltaldban az autbvezeteknél is van, de biztositok
Uigyfélszolgalatan, irodaiban is beszerezhete. Ez alapjan

a koteleze biztositas keretein beldl a biztosité némi
huzavona utan kifizeti a karodat. Ne feledd, a javitasrol
részletes szamlat kell kérni a kerékparboltban, mert ez
alapjan fizet a biztosito.

Ha a vétkes nem hajlando elismerni a felelességét,
vagy ha személyi sértilés tortént, hivni kell a rendersé-
get, és meg kell varni a helyszinelést.

Ha a kart gyalogos okozta, akkor is a fentiek szerint
ajanlatos eljarni azzal a kilonbséggel, hogy az ilyen
esetekre nincs rendszeresitett baleseti bejelente, igy
a kdrilményeket a helyszinen kell irdsban régziteni a
tanuk bevonasaval és az 0sszes fél alairasaval, majd be
kell nyujtani a karigényt a biztositéhoz.
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Dave Erickson
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Ujsagok

Magyarorszag else hegyikerékpéaros Gjsagja 1993-ban
jelent meg Mountain Bike Action Hungary néven
az eredendeen amerikai David Erickson jovoltabol.
Dave kapcsolatai és amerikai szemlélete révén az Uj-
sé&g eléviilhetetlen érdemeket szerzett a magyar hegyi-
kerékparos élet vérkeringésének elinditasaban. Dave-
nek kdszonhetjuk azt is, hogy Magyarorszag harom
alkalommal is rendezett cross-country vilagkupafutamot
Csillebércen, igy hazankat megismerte a kulfoldi
versenyzek krémje. Az6ta sok minden valtozott, Dave
visszament Amerikaba, az Gjsag pedig nagy atalakulason
ment keresztlil. A neve most BikeMag, és néhany év
atmeneti ideszak utén igen szinvonalas Ujsagga alakult.
Feleg hegyikerékparozassal foglalkozik, de jut benne hely
mas stilusok szamara is beven.

A Bringa Ujsagban mar kicsit nagyobb ardnyban

Bringa az interneten

A hosszu tekerések utan érdemes kényelmesen elnyulni
egy székben, és nekidllni a virtualis szorfozésnek, mivel
az internet rengeteg leheteséget tartogat szamunkra.
Informaciot szerezhetlink szinte barmirel, és elolvas-
hatjuk a felhasznaldk tapasztalatait és véleményét a
kulonboze alkatrészekrel. Ez azonban nem minden,
mivel az internetes forumokon és levelezelistakon
szamtalan leheteség van kisebb-nagyobb bringas bara-
ti tarsasdgok megismerésére, akikkel egyutt lehet tu-
rdzni, versenyekre jarni, hiszen a tekerés tarsakkal a
legkellemesebb. A kdzos tarak utan pedig nincs is jobb,
mint megirni az élményeket, és megnézegetni egymas
képeit.

Nézzik at, melyek a legnépszerebb és leghasznosabb
magyar és kulféldi webhelyek!

www.bikemag.hu

Ll T

A BikeMag Ujsag webhelye messze
a legnagyobb, tobb ezer regisztralt
tagot szamlalé magyar kerékparos
portal, amely rengeteg szolgaltatast
ny(jt. A feoldalon friss hireket és
cikkeket olvashatsz. A forumokon
minden elképzelhete émakérben

beszélgethetsz mésokkal, és hamar
(j baratokra is lelhetsz. A galériaba
feltdltheted bringés képeidet, és
aprohirdetést is feladhatsz.

szerepel az orszaguti kerékpérozas, de tematikajaban
hasonlé, mint a BikeMag.

2003-ban jelent meg a Pedal a 90-es évek vége felé
megszent, hasonl6 neve Ujsdg utddaként, =k kevéshé
technikacentrikus szemlélettel dolgoznak, mint a masik
két Gjsag.

Amikor megkértek, hogy irjak par sort ebbe a kényvbe, arra gondoltam eleszor, hogy biztosan van mit mondanom
a magyar hegyibringasok szamara. Hiszen sok évig volt, amikor még a Mountain Bike Action — Hungary, majd
késebb a BikeMag kiadasaval foglalkoztam. Ahogy itt Ul6k most, és a szamtalan tekerésre, bringara, baratra,
versenyre és a magyar kerékparos életre gondolok, ra kell jénném, hogy tébb érzelem kavarog bennem, mint amit
képes vagyok leirni, és hogy eleget irtam méar a magyar montizasrol. Az életem megvaltozott: ma mar csak a sajat
vallalkozasomnak vagyok a kézéppontja. Masképp ok fel a bringamra is — a Dave Utja ma mar nem mas, mint
az dsvény a kerekeim alatt. A magyarorszagi ténykedésemmel kapcsolatban az a szomord, hogy a szenvedélyem
munkava valt. Most arra készUlok, hogy tekerjek egyet a Biikkben, kizarélag az élvezetért, és nem a munka miatt
—mint legutoljara. Ma mar ezt jelenti szamomra a hegyikerékparozas: a tekerés élményét. Most is az 1995-ben vett
bringdmmal megyek, még az MBAH matrica is rajta van. Ahol most élek, mindenki a legtjabb bringakkal megy — gy
néznek ram, mint valami eriilt marslakora. En csak mosolygok magamban, mert tudom, hogy a bringazés élvezete
nem attol fiigg, hogy milyen bicajod van. A montizast immaron spiritualis stkon kézelitem meg. Az egyetlen, ami
szamit, az a tekerés gyonydre. Nem is pucolom a bringam rendesen, csak megyek vele. Hetente kétszer, négyszer,
nem szémit. A bringén tolt6tt minden perc életemnek ahhoz a részéhez adddik, amit tiszta élvezettel és srommel
élek meg. Bar sok szot leirtam a magyarorszagi hegyikerékparozasrol, tulajdonképpen soha nem kellett volna
tobbet mondanom ennél: ,Tekerj egy jot!”

Ez itt Atom, a BikeMag feszerkeszteje



BRINGA AZ INTERNETEN

Anépszere hdex hirportal sok ezer
topikjanak egyike a Kerékparos topik,
amely népes bringés sereget gyejtott
maga koré, és a leglatogatottabb
onallé bringas topikka valt az
interneten. Itt feleg 25-50 év kdzotti
bringasokkal talalkozhatsz, akiknek
elsesorban a trazas és a cross-
country vagy maraton versenyzés
dobogtatja meg a szivét. Sok kdzos
programot szerveznek, és szivesen
adnak tanacsot kezdeknek, béatran
tehetsz fel kérdéseket.

Ezen a webhelyen a killonbéze
kerékparokkal és alkatrészekkel
kapcsolatos felhasznaldi
véleményeket bongészheted &t,
illetve megirhatod, hogy te milyen
tapasztalatokat szereztél réluk.

A'lap.hu csaladnak is van hegyikerék-
paros &ga, amelyen megtalalod a
legfontosabb magyar és kilfoldi
gyartok, forgalmazok honlapjainak
cimeit.

www.index.hu
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www.mountainbikesport.hu

A Magyar Mountain Bike Szovet-
ség honlapjat talalod itt, ahol
tajékozodhatsz a versenyek ide-
pontjairél, az eredményekrel, az
altalanos szabalyokrol, és gyakran
nézegetheted a versenyeken
készlt fotokat is.

Ezen a lapon feként turdzassal kap-
csolatos informaciokat lelhetsz:
(tvonalakat, tlrakiirasokat, Gtlefra-
sokat. Erdemes felkeresni, ha nem is-
mered még a hegyeket és a tlrazasi
leheteségeket.

Ha triikkokrel, technikakral,
alkatrészekrel szeretnél tohbet
megtudni, ezt a lapot érdemes
meglatogatnod. Képek és videdk
segitségével ismerkedhetsz meg a
hegyikerékparozas fogésaival, és
sok tan&csot olvashatsz a bringa
karbantartasardl, tuningolasarol is.



BRINGA AZ INTERNETEN

A Happy Bike Egyesulet egy

barati tarsasaghol nette ki magat

a kerékparozas ligyét felkarold
érdekvédelmi szervezetté és sport-
egyesiletté. Sok olvasnivalét,
tanacsot, tarakiirast talalsz honlap-
jukon, a kezdek is sok hasznos
informéciét merithetnek belele.

Itt is egy barati tarsasag honlapjat ta-

lalod, amelyen technikai tanacsokat

és edzéssel, versenyzéssel kapcsola-

tos informaciokat olvashatsz.

A Hunbike oldal a magyarorszagi
kerékparsportokat fogja 6ssze,
informéciokat és képeket talalhatsz
akilonboze gakagak versenyeirel
és eredményeirel.

www.happybiketeam.hu

www.bringabanda.hu

www.mtbr.com
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www.wombats.org
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Itt talalhat6 az egyik legnagyohb
angol nyelve legyikerékpéros
portél. Ha tudsz angolul, a megfelele
alkatrészek megvalasztasaban

nagy segitséget nydjthat a sok ezer
felhasznalti vélemény és leiras.

Alacquie Phelan alapitotta Wombats
haldzat lapjat talalod itt, amely feként
l&nyoknak szdl.

A Pinkbike oldalai feleg az extrémebb
mefaj kedveleinek késziinek, képeket,
videdkat, termékismerteteket és
neves személyiségekkel készitett
interjukat talalsz itt.



A BRINGA ES A LANYOK

A BRINGA ES A LANYOK

Minél extrémebb egy sport, annal kevesebb lanyt talalunk
a mevelei kozott, és ez aldl sajnos a hegyibringdzas
sem Kivétel. A szek dsvényeken megcsipnek a szUroés
novények, az emelkedekdn erelkodni kell, a lejtek
veszélyesek, és még az idejarassal is meg kell kiizdeni
— az ilyesmi pedig altalaban nem tartozik a lanyok
kedvenc id=toltései kdzé. Emancipécié ide vagy oda,
a lanyok tdbbsége természetszereen a filknal jobban
6dzkodik a nagy kihivasoktdl, és a hegyibringasok kozt
is csak 5-10%-ot tesznek ki. Pedig rengeteg gyonyore
lany bizonyitja, hogy <k is képesek azokra a dolgokra,
Jacquie Phelan

Késen tanultam meg bringazni, és sosem felejtem el az else tekeréseken érzett fajdalmat, félelmet és gyengeséget.
De persze nagyon megszerettem a gépet, azzal jartam mindenhova (ami elég radikalis dolog egy amerikaitol).
Nemsokara mar leeleztem a filkat San Francisco meredek dsvényein, és egyikiik azt javasolta, menjek el versenyezni.
Amikor 6sszej6ttem Charlie Cunninghammel, aki az else aluvazas montit épitette, szuper kis bringam lett, amivel
a pasik 90%-at lenyomtam. (Akkoriban mindenki egyiitt indult. Kdnnyebb volt mérni az eredményt, és jobban
szemmel tarthattam a filkat, akiket le akartam nyomni.) Minél téhbet bringaztam, annal eresebbé valt bennem
az a meggyezedés, hogy azok kizé a nek kdzé tartozom, akik feladata az idejét mult sztereotipiak lebontésa.
A bringazas segit a neknek elrugaszkodni a rajuk osztott haziasszonyi szereptel, és hozzajarul ahhoz, hogy
egyenlevé véljanak a férfiakkal. Ha anyu ortil, mindenki 6riil, mondja a régi reklam. Féldanya is Anyu, nemde? Talan
meglepe, hogy amikor csak bringara (liink, a F6ld mosolyog? (és talan még a csillagok is!) Elvégre nem autékban
ilink, szennyezve a leveget.

Pér év versenyzés utan elkezdtem félni attdl, hogy a hegyikerékpéarozast végleg elkényvelik fits sportnak, ha nem
keriil tobb lany a montik nyergébe. Egy Nagy Nevérre volt sziikség, aki nem teszi tonkre a kerékparozas iranti
szeretetiiket. Szervezetiink, a Wombats programjain Ugy tanitjuk a bringazast, hogy ne legyen kellemetlen emlék
az else par tekerés. Hagyjuk, hogy a bringas megtalalja sajat ritmusat, mivel
a nem hajszolt kezde biztonsagosabban halad, mint aki fesziilt. A klubunk
(WOman’s Mountain Bike And Tea Society — Nek hegyikerékparos és
teatarsasaga) 1986-ban alakult, amikor elkezdtem kartyakat osztogatni a
telefonszamommal és a ,Vasarnap tekerés, utana tea” szoveggel. Két évtized
elmdlt, de még mindig sok a probléma: gondolj csak a szexista hirdetésekre
a bringas Gjsagokban, vagy a neket lekezele kerékparboltosokra. De mar
legalabb van egy halézatunk, ahol elmesélhetjiik egymasnak torténeteinket,
és tanacsot adhatunk egymasnak.

A habor(, az olajért folytatott harc és a multik altal iranyitott média
napjaiban még nagyobb sziikség van dnallé nekre, akik egyiitt dolgoznak
a hiztonsagosabb utakért, tisztabb levegeért és a globalis rombolassal és
elnyomassal szemben az egészséget és szabhadsagot tamogaté kormanyzati
rendszerekért. Szamomra a pedélozas politizalas.

De mennyire elkalandoztam! Azt javaslom, munka elett tisztitsd meg a fejed
egy jo tekeréssel.

amelyekre a filk, versenyeken is egyre eresebb a lanyok
mezenye, és szamuk is gyarapszik.

A péaroknal komoly konfliktusforrast jelent, ha
valamelyikik (altaldban persze a fit) nagyon szeret
biciklizni, a masikuk viszont nem, vagy csak sokkal
visszafogottabban. Van, akinél odaig fajul a helyzet,
hogy valasztani kell: bringa vagy ne?

Mit lehet ilyenkor tenni?

Haegyforman fontos a bringad és a baratned az életedben,
mindkét félnek kompromisszumot kell kotni. Prébald
elmesélni a parodnak, miért szereted a kerékparozast,
és miért nem tudsz meglenni nélkiile. Csabitsd el szép
ideben egy laza tekerésre, de légy dvatos: nagyon fontos,
hogy az else alkalmak ne hagyjanak negativ éilményeket
benne. Légy vele turelmes, segitekész, még ha sokszor
nem is olyan kénnye. Ha versenyekre, maratonokra jarsz,
hivd el magaddal, és toltsétek egyUtt a hétvégét, hiszen
a verseny csak néhany érat vesz el a napbol. Ki tudja,
talan még = is kedvet fog kapni a dologhoz! Igy nalunk
is tobb kerékparozo part lehetne latni a hegyekben, akar-
csak a nyugati hegységekben, ahol az ilyesmi teljesen
hétkdznapi jelenség.




FREERIDE FILMEK

Ha az emberek Kki-
mennek, utanoznak, és

5 3 y megsérilnek, én csak
A 2000-es években hihetetlen népsze- rosszalléan  razon ™

reségre tettek szert a latvanyos trik- fejem: ez a természetes
koket videoklipszereen bemutato free-  ivalasztodas.

ride filmek, kulon iparag épult koréjuk.

A Kranked, a New World Disorder és Joshua Bender
mas filmek készitei évente megjelennek

egy-egy Ujabb epizdddal, minden alkalommal bemutatva

olyan trikkoket, amelyek korabban elképzelhetetlenek

voltak. A filmeket nézve a ,,mezei” bringasnak is igencsak
ugralhatnékja tamad, de azért ne keresd meg egybel a
legnagyobb letdrést a Janos-hegyen! A filmben szerep-

lek nagyon sokaig és keményen gyakoroltak, mire meg

tudték valésitani ezeket a mutatvanyokat, és persze egy
megfelele Winga is van alattuk.
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KEREKPAROS SZERVEZETEK MINDEN H[IIIIIFIHIH AZ IIJSAEAHI.IEHI{HM'

KEREKPAROS SZERVEZETEK

INTERAL
Uik LILGAES L

Magyarorszagon sajnos nincs olyan szervezet, amely
igazan eredményesen és agilisen tudna fellépni a
bringasok érdekeiért, legyen szé akéar a sportrdl, akar
a kozlekedésrel. Az orszagos szovetségek mekodése
elég esetleges és kaotikus, feként a minimalis anyagi
leheteségek és emberi problémak miatt. Erdemes azonban
felkeresni eket, ha valamilyen Ggyben tanécsra van
szlikséged, vagy helyi szervezetek, egyesuletek irant
szeretnél érdekledni, hatha tudnak segiteni.

Magyar Mountain Bike Szévetség

Az MMTBSZ 1993-ban alakult, feladata az orszagos
versenyek koordinalasa, illetve a versenyzei licencek
kiadasa, de segiti az orszag élvonalbeli versenyzeinek
kulfoldi versenyeken val6 indulasét is. Ha versenyzei
licencre van sziikséged, azt nem kozvetlenil telik, ha-
nem egy egyestileten keresztil tudod igényelni.

e-mail: mtbiroda@freemail.hu
telefon: 1/278-0946

Kerékparral Kozlekeds k Orszagos Szévetsége

A Kerosz a kerékparos kozlekedés feltételeinek megte-
remtése érdekében lobbizik, legfontosabb célja a kerék-
parral kozlekedek érdekeit véde szervezetek kozotti
hatékony egyuttmekddés segitése. Ha tanacsra van
szlikséged kerékparos tigyekkel kapcsolatban, keresd
*ket batran.

e-mail: bringa@kerosz.hu

telefon: 30/9229 052

lﬁauvﬂrnrszag
Magyar Kerékparsportok Szovetsége

F i
Az MKSZ a kuldnbdze= kerékparos sportszovetségek
mekodését hangolja dssze, szamon tartja a versenyeket,
a versenyszabalyzatokat és a versenyzek ranglistait.

weblap: www.hunbike.hu HEHEHP&H"S MAEAZI "JA
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Scolar Kiadé, 2004

1114 Budapest, Bartok Béla ut 7.
Tel./fax: 466-7648
scolar@scolar.hu
www.scolar.hu
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Dawnlikll Fraarida

Hegyikerékpdr. Mit jelent ez a szd s:dmodra? Egy még ismeratlen
sportol, egy pincében rozsddsodd fdmhalmazt, egy stdrakoztard hobbit,
gsalleg magdt az dletet? Barmelyiket is, ez a kinyv sok érdekességet
tartogat neked. Megismerkedhatsz a hegyikerdkparok felépitésével,
tipusaival, karbantartdséval és szaralésével, betekinthets: a kilénbdzd
varsenyformdk izgalméba és a tordzds dlményeibe. Ha a taljasitménye-
det szeretnéd javitani, az edréssel és tdplalkozdssal foglalkozd rész
lehet segitségedre. Olvashatsz a kédnyelmes kerdkpérozdshoz szikséges
felszerelésrdl 4s ruhdzatrdl, és még a wirosi kizlekedés Otveszidivel
kapcsolatban is eligazitdshoz juthatsz.

Es hogy mitsl mas ez a kényv, mint a tobbi? A megjelenés iddpontjdban
alérhatd logfrissebb informdcidkat és technoldgiakat mutatja be, ami
ghban a bdmulatos sebességgel fejlddé sportdgban elengedhetetien.
Mégis inkabb az teszi kilonlegessé, hogy teljes egészében akiiv és
lelkes magyar bringdsok készitették. A tdbb mint 600 szines kép nagy
része is magyarorszagi helyszineken, magyar bringédsokkal készilt, pro-
fikkal és amatdrokkel egyardnt, Ha jérsz versanyekra, akdr magadra is
ismerhetsz valamelyik fotdn!

Nam egy elavult forditast, nem iz egy s2daraz technikai leirast tartasz a

kezedben, hanem a sokszind bringas élet atfogo bemutatasal, amit sok

izsmart magyar s kiulfdldi kerakparos személyiseg kammentarjai hoznak
meg kozelebb az olvasohez.




