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Bringazz! De hogyan? J6 tanacsok mindenkinek

2020. majus 05.

Az SZTE Mozdulj! programja sokakat kicsalogatott az 6nként vallalt karanténbél. Sportolni muszjj is,
természetesen a koronavirussal kapcsolatos szabdlyok maximalis betartasaval. A kerékparozas
nagyon klassz szabadidds sport, azoknak gyujtottink 6ssze néhany hasznos tanacsot, akik mar
sportolnak, de szeretnék ezt picit tudatosabban tenni.

E] Cikk nyomtatds Link kildés Tetszik 0 Tweet

Bringara Fel!

J6 kiegészitbje keresztedzésként a futdsnak a kerékpdrozas, és dGnmagdban is remek sport. Egy
jobbfajta varosi kerékparral is meg lehet nagyobb tdvokat tenni, ha nincs tracking kerékparunk. Ha
megszeretjik a biciklizést, el6bb-utdébb Ugy is vesziink egyet, ami hosszabb tdvra jé.

Kesztyd, szemiiveg, sisak

Ha rendszeresen hossz( tdvokat bicajozunk, vegyink biciklis keszty(t, néhdny ezer forintért mar lehet
kapni, igy megelézhetd a bérkeményedés, ami a markolat fogdsa miatt alakulhat ki. Jél johet a
cserélhetd Gvegl napszemiveg, véd a bogarak szembe repiilése ellen is. Sisak mindenképpen kell, mert
életet menthet. Fontos, hogy a sisakot mindig csatoljuk be, mert masképp nincs értelme. Meleg
id6szakban lehet kenddt venni ald, ami felszivja az izzadtsdgot, igy nem csorog a szemiinkbe.

A kerékparozas is veszélyes iizem

Bringdzni csak jé dllapotu kerékparral érdemes. A tavaszi szezon kezdetén érdemes atnézetni a
kerékpart, hogy minden jol m(ikodik-e. llyenkor a ldncok Gjrazsirozdsa a téli allds utdn szinte kotelezd, és
at kell nézetni a Fékeket, valtdkat is.
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A kerékpar gumijan rajta van, hogy hany bar nyomasnak kell lenni benne, pumpélaskor ezt nézziik meg.
Fontos, hogy jél fogjanak a fékek: ha mar csuszik, vagy nyikorog, akkor a fékpofédkat vagy ,elradiroztuk”,
vagy eléregedtek, érdemes kicseréltetni. A kerékpar tud veszélyes Gzem lenni, ezért fontos ezekre
odafigyelni.

A ldmpa kotelez6 felszerelése a kerékparnak: a kis mitydroket felejtsik el, olyan ldmpdat valasszunk,
amivel latunk, és amit masok is l[atnak. A jé [dmpa méterekre megvildgitja eléttiink az utat, igy el tudjuk
kertlni a godroket, és nem kell hetente centiroztatni a kereket. A stinigdzolasrél nem is szélva! A
fejldmpdat nem javasolndm, az arra j6, hogy a szembdl jovdnek kiégessiik a szemét. Plusz csak akkor ér
valamit, ha lefelé nézve bringdzunk.

Egy jo kerékparos taskaban minden elfér, ha a fél élet nem is, de a telefon, az uzsonna, a plusz viz - ha
csak egy kulacstarténk van —, nasinak egy kis sz8l6, narancs, banan, és elsésegélycsomag, meg a sdrga
mellény, ha varoson kivilre indulunk. Belerakhatunk egy kisebb pumpat és egy original gumibelsét is.
Es elfér benne egy esékabat, j6 idSben pedig egy puléver is. Ide rakhatjuk a sdrga mellényt is, ami jé
esetben fényvisszaverds: esténként varoson belil is jol jon, de lakott telepUléseken kiviil érdemes
hasznalni mindenképpen.

Vizet mindig vigylink magunkkal, vegylnk egy kulacstartét, és amig felszerelik, valasszunk hozzé egy
olyan kulacsot, ami belefér, és nem esik ki beléle. A kulacsunkat és a tetejét is minden hasznalat utdn
mossuk el: poros, koszos lesz, és ha nem vizet visziink benne, a tea, vagy a gyimolcslé beleszarad.
Tanuljuk meg bringazas kdézben hasznalni a kulacsot, ez egykezes mutatvany, de gyakorlds kérdése csak.
Az egyik kezlinkkel (a biztosabbal) végig fogjuk a kormanyt, a masikkal nydljunk le a kulacsért. A kulacs
kupakjat a fogunkkal nyissuk ki, ne a kezlinkkel, mert abbdl esés lehet! Ha ittunk, nyomjuk vissza a
kupakot és tegyiik vissza a kulacsot a helyére! Ha kdlat visziink benne, és zotykdlédds Gton bringdzunk,
el6fordulhat, hogy a felrdzott kéla kitor — legyen ndlunk mindig papirzsebkendd is, hogy fel tudjuk
szaritani magunkrél az Gditét!

Frissités
Hosszabb tdvokon jél jon az energiazselé és a szénhidrat is — lassan felszivddd, teljes kidrlésd
péksitemény vagy teljes ki6rlésd kenyérbdl készitett szendvics.

Biciklis ruha, cipo

Emlitettik, hogy a sisak kotelezd, a keszty( és a napszemiiveg ajanlott. Vehetlink biciklis mezt, ezeknek
hatul van 3 zsebe. A hardcore bringdsok nem visznek magukkal biciklis tdskat, hanem a hatsé zsebekbe
teszik bele az irataikat, a telefonjukat, a kulacsot és a zselét. Ha a meznek felil cipzdros a nyaka, azt
mindig hldzzuk fel, mert konnyen berepilhet egy méhecske a mez alg, és akar el is eshetlink, ha
megijedtink!

A biciklis nadrag szivacsos, ez azért j6, mert ha hosszabb tdvot megyilink, sima nadrdgban mar 20
kilométer utdn mar fajni fog a fenekink, a szivacsos nadragnal pedig csak 40-50 kilométernél fogjuk
megbanni, hogy elindultunk. Ami nagyon fontos, és gyakori hiba: a szivacsos nadrdg ald nem veszink
alsénemt, mert annak a varrasa csinyan kidorzsélhet! Lanyok valaszthatnak szoknyanadrdgos
valtozatot is.

SPD cip6t csak akkor vegytink, ha SPD pedalra valtunk. Az SPD pedallal névelhetd a teljesitmény: nem
csak tapossuk lefelé tekerés kozben, hanem hizzuk is felfelé. Ezt csak nagyobb tédvokat bringdzéknak
ajadnlom, illetve olyanoknak, akik hegyikerékparoznak — az emelkedéknél nagyon jél jon az a felfelé
hizas!
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Okosorak, telefonos appok

J6 megoldds az okoséra és a telefonos app is, érdemes szétnézni. Aki appot szeretne, prébéljon ki
tobbfélét! A kilométerek mérésének pontossdga nem mindegyiknél tokéletes, érdemes az app
letoltése elbtt a véleményeket is elolvasni. Mig a telefonos applikacidk tdbbnyire ingyenesek, addig az
okosérak dra 50 ezer forintnal kezdddik. De ha valaki hosszU tdvon akar hossz( tdvokat megtenni, akkor
érdemes az 6rat valasztani.

Utvonalak, aticélok

Rotary 6svény; Ujszegedi toltés a két hidtdl a hatdr illetve a Maros-torkolat irdnyadba; Szeged-Tiszasziget
mélypont (odafelé a toltésen 4t, visszafelé Széregen at); Mérahalom bivalyrezervdtum; Makd, Maros
part a strand utan; Kiszombor, horgdszté; Holt-Maros Ujszegeden; Szeged-Martély, kezdSknek Szeged-
Algyé fagyizassal; a jarvany levonuldsat kdvetéen pedig a Mérahalom-Asotthalom kishatar-Palics tarat
javasoljuk.

Osszefoglalva
A lényeg tehdt, hogy olyan sportdgat valasszunk, amit élveziink, és akkor menjlnk bringazni, amikor jél

esik — kivéve, ha versenyre készilink, mert abban az esetben kell tartani az edzéstervet.

Nem kell a 0. héten felvaséarolni a sportboltot: az alap cuccok legyenek meg, aztdn majd lehet
cserélgetni, ahogy telik az idé.

A sport az élményrél és az egészségrél szél, betegen tehdt soha ne sportoljunk!
Bringazas kdzben rdadasul felfedezhetjik szikebb-tdgabb lakéhelylink szépségeit, és a
karanténid@szak utdn Ujra kisebb-nagyobb tdvokat tehetlink meg a baratainkkal, ami méar biztosan

sokaknak hidnyzik.

Antal Eva Esé
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