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GENTRAL-EUROPEAN TOUR 2014

18 nemzet képviseletében, korabban soha nem
latott méretli és Osszetételd mezény, Osszesen
162 versenyzd nevezett a julius 25-én, pénteken
kezdddott 2014. évi Central-European Tour UCI
1.2-es kiemelt kategorias versenyek sorozatanak.
A kuzdelmek julius 25-én Kassa varosaban vették
kezdetlket, ahonnan a porfelhélovagok 122 kilo-
méter megtétele utan értek — Kassa testvérvarosa
- Miskolc belvarosaba.

A rendkivll szinvonalas mezdényben végul 16
nemzet 6sszesen 123 versenyz@je éllt rajthoz, ko-
zO6ttlk a dan, horvat, szlovén, szerb, ukran és a ma-
gyar bajnokkal. A mezény:

— 17 kontinentélis profi csapatbdl

— 2 nemzeti valogatottbdl

— 7 Klub illetve mix csapatbdl tevédott dssze.

A verseny elsd napjan nagy tempoéban, szinte
végig egy bolyban haladtak a versenyzék. A szlo-
vak terlleten enyhe lejtén és el6szor erds hatszél-
ben 55 kilométeres sebességgel haladt a mezdény,
amely végul 49,21 km/h éatlaggal haladt at a Mis-
kolc belvarosaban kijeldlt célvonalon.

Csupan két kulfoldi versenyzé 35 kilométeren
keresztll tartd szokése okozott izgalmat. Tobb,
kisebb szokési probalkozéas is tortént, ezek ko-
zUl a leghésiesebb kisérlet a tusnadi NOVAK Ca-
rol-Eduard nevéhez f6z6dik. Az egyik laba helyett
mUavégtagot visel§ kerékparos (aki ,mellesleg”
paralimpiai és vilagbajnok, valamint a Roman Ke-
rékparos Szdvetség elndke is egyben) probalt el-
szakadni a mezdnytdl, de elesett és feladni kény-
szerllt a versenyt. Szerencsére sérlilése nem volt
sulyos.

)|

A londoni olimpiat megjart LOVASSY Krisztinan
(Teamfixit.no) ezuttal nem vallalkozott a szdkevé-
nyek utolérésére. A londoni olimpikonunk arra fi-
gyelt, hogy norvég csapattarsat, Filip EIDSHEIM-et
segitse.

A versenyz&k dolgat menet kdzben néhany kdny-
. nyebb emelkedd és némi esé is nehezitette a ver-
] seny soran, az azonban senkinek sem szegte ked-
Vét, és avégére amezdny egyben érkezett a célhoz.
A mezbnyhajrat 2:28:46 id6eredménnyel a szlovak
Dukla Trencin profi csapatanak versenyzéje Erik
BASKA nyerte, a szlovén Martin OTONICAR és a

A német Florian BISSINGER elétt. Legjobb magyar-

ként LOVASSY Krisztian hetediklfént ért célba, a
térdsérulésébdl lassan felépulé DER Zsolt a 11. he-
lyen végzett.

Masnap a mezény Szerencsrdl lbranyba — az Or-
Szaguti Bajnoksagnak is otthont add véarosba tartott,
136 kilométert megtéve. A versenyz6k a Borsod-
Abauj-Zemplén és Szabolcs-Szatmar Bereg megye
kozotti hatart — a Tokaj és Rakamaz kozott 1évé Tisza
hidon Iépték at, majd 3 nagyobb kort és 3 kisebb
kér megtétele utan értek célba, dsszesen hat alka-
lommal &thaladva a célvonalat Ibrany varosan belul.

A verseny soran ismét tobb sikeres és kevés-
bé sikeres szokést lathatott a k6zdnség, de érde-
mi kulbnbségek nem alakultak ki. A kérézést vége-
re a mezdény ismét dsszezart, az ISD és az ITERA
KATUSHA kontinentalis sorai kontrollaltak a befutot.
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A célvonalat 2:52:57 idéeredménnyel az orosz
Mamyr STASH érte el els6ként, megelézve az uk-
ran Vitaliy BUTS-ot és a norvég Filip EIDSHEIM-et.
Legjobb magyarként csapattarsa LOVASSY Krisz-
tian ért célba, a 12. helyen.

A zarénapon a klasszikusnak szamitd, LOVAS-
SY Krisztian tavalyi emlékezetes gy6zelmével zaro-
do Isaszeg és Budapest kozotti 127 kilométeres ver-
senyre kerdl sor, mikézben az amatér versenyz6k a
hagyoméanyoknak megfeleléen a Sipos Janos em-
lékverseny id6futaman mérhették dssze erejlket és
gyorsasagukat a Pesti-felsérakparton mai nevén Calr
Lutz rakparton a Vogue Etteremhajo el6l indulva.

A Kerékparsport 2000 Sportegyestilet és a Ma-
gyar Kerékparos Szakagi Szodvetség versennyel
is emléket kivant éllitani a nagyszer( sportriporter-
nek, tdbbszérds bajnok kerékparosnak, a Magyar
Kerékparos Szakagi Szovetség Londoni Olimpiai
Jatékok ideje alatt tragikus hirtelenséggel elhunyt
tiszteletbeli elndkének, a ,magyar kerékparsport
legnagyobb szerelmesének”.

A mezdbny ezen a napon is rendkiviul aktiv volt,
annak ellenére, hogy egy érbottyani utlezaras miatt
a rajt el6tt médositottak az Utvonalat a szervezék,
ezaltal a tervezettnél 11 kilométerrel tébbet kellett
megtenni.

Egymast érték a szokéséi kisérletek, de igazan
emlékezetes csak két szokés maradt. A tav elsd
harmadaban 15 f6s viszonylag nagy csoport pro-
balkozott, de a g6doll6i vasuti atjaréban elénytk
mar fél perc alatt volt joval, igy a mezény kénnye-
dén utolérte 6ket a soromponal. Masik sikeres kisér-
let az orkanszer( szél és a zuhogo esé ellenére a
szlovén Klemen STIMULAK és az ukran Oleksandr
POLIVODA nevéhez fiz6dott, de a mezény - ko-
vetve a klasszikus forgatokonyvet - a cél kdzelében
utolérte Gket.

A sprint soran 130 méterre a céltdl egy szlovén
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versenyzd egyensulyat veszttette, nagyot bukott,
londoni olimpikonunk, LOVASSY Krisztian pedig
szerencsétlen modon atesett rajta. A 2014. évi ma-
gyar bajnok ROZSA Balézs, mégottik sprintelt, de
siker(ilt fékeznie, és tovabbhaladnia. Igy a zaréna-
pon 15. helyével ROZSA Baldzs lett a legjobb ma-
gyar. LOVASSY-t véllficam gyanujaval kérhazba
szallitottak.

A versenyt a szlovak Erik BASKA nyerte, ezal-
tal a Dukla Trencin kerékparosa a pénteki miskol-
ci gy6zelme utan duplazni tudott. Masodik helyen
a szlovén Aljaz HOCEVAR, mig harmadikként hon-
fitarsa- az Ausztridban profiskodd Jan TRATNIK
végzett.

A dijkiosztot megtisztelte jelenlétével KATONA
Kéalman, a Magyar Kerékparsportok Szovetségé-
nek elndke is.

SUTKO Mihaly f6szervezd és TORZSOK Zsolt a
Magyar Kerékparos Szakagi Szovetség elndke ki-
emelték: ,Oromteli az, hogy a verseny tébb tamo-
gaté is ,szarnyai ala” vette — logisztikai partnerként
folytatodott az OVIT Zrt-vel kordbban megkezdett
egyUttmikddés, Uj partnerként pedig belépett a
Magyar Suzuki Zrt, amely személygépkocsikkal se-
gitette a verseny sikeres lebonyolitasat.”
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Szinte biztos, hogy nincs olyan sportold, aki ne
taldlkozott volna az izomlazzal, huzédassal, randu-
lassal a bemelegités elhanyagolésa - esetleg egy
hirtelen mozdulat, vagy megerdlteté edzés miatt.
Az ilyen felesleges sérilések azonban egy kis oda-
figyeléssel megelézhetdk, a panaszok pedig kony-
nyedén kezelheték. Mar nem csak az egyszerd,
altalanos sportkrémekkel talalkozhatunk, hanem ku-
|6n készitmények javasoltak a bemelegitéshez, az
izomlazitashoz és a sérllések kezelésére. Egyre
tébben ismerik és alkalmazzék a Sportkrémek/gélek
tenek a problemakra.

Miért is j6, hogy ennyi fajta krém/gél van je-
len a piacon? Gondoljunk csak bele! Nagyon is
szUkségszerd, hiszen masrol szol a bemelegités,
mint a levezetés, tehat az ezekhez hasznalt sport-
krémeknek is mas és mas a funkcioja.

START - bemelegités

A megfelel§ bemelegités fontossagat nem lehet
elégszer hangsulyozni: kell, hogy a szervezet fizika-
ilag és mentdlisan is felkészuljon az edzésre, és az
optimalis ,tizemi héfokot” elérie. Am, gyakran adod-
hat olyan helyzet, amikor nem jut r4 elég id6, vagy

www.bringas.hu

az el6z8 edzés aldasos hatasa még érezhetd. llyen-
kor tesz j6 szolgédlatot a Start bemelegité gél, ami
biztositja az izmok optimalis oxigén és vérellatasat,
javitia a bemelegités hatékonysagat, cstkkenti a sé-
rulések kockazatat és hozzajarul a teljesitmény fo-
kozasahoz.

STOP - izomlazitas

Ugyanilyen fontos a levezetés, az izmok, izlletek
megnyugtatasa és az ahhoz hasznalando ugyneve-
zett Stop izomlazité készitmények, melyek az edzés,
kovetkeztében jelentkez6 faradtsagérzetet csok-
kentik, frissitenek, valamint gyulladascsokkents és
izomgorcsoldd hatasuknak kdszonhetéen segitik
megel&zni az izomlaz kialakulasat.

Sériilés - regeneralas

Am minden kortiltekintés ellenére is eléfordulhat
kisebb vagy nagyobb sérilés. A fajdalom azon-
nali mérséklésére javasolt az ICE gél hasznalata,
mely hosszan hsiti a sérult terlletet. A sportséri-
lés kezelésében, az izmok, izlleti szalagok gyogyi-
tasaban jo szolgalatot tesz a Regenerald sportkrém,
amit kuraszerUen, napi haromszor is célszer( hasz-
nalni.

Szerencsére mar az egészségtudatos sportolok
is talalhatnak maguknak olyan készitményeket, me-
lyek természetes eredetl alapanyagokkal készul-
nek, tartésitoszer-mentesek és gyogyndvényekkel
nyujtanak professziondlis megoldast a fent emlitett
problémak mindegyikére.

Gyodngyosi Lilla
Testnevelés - Rekreacio
tanar

www.drkelen.hu
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“A 2013. évre és a 2014-bdl eltelt id6szakra
visszatekintve kijelenthetem, hogy is-

mét eseménydus éveket tudhatunk ma-
gunk moégott...” — fogalmazott kérdé-
slinkre valaszul Torzs6k Zsolt MKSZSZ
elnék. Majd folytatta: ,,Az Idén a fennalla-
sanak 120. évforduldjat idén linneplé Ma-
gyar Kerékparos Szakagi Szévetség al-
tal elért eredmények magukeért beszélnek.
Tagszervezeteink sportoldink és a sz6-
vetségi sportvezetés elkételezettségének
hala nemcsak hogy sikeriilt megdrizni a
sportag miikod6képességét, de ebben az
idoszakban nagyon komoly hattérmunka
is folyt a sportag jovéjének megalapozasa
érdekében...”

k Uj palyat épitiink, Uj korszak veszi kezdetét ha-
marosan:

A sportagban dolgozé sportszakemberek és ko-
rabbi palya versenyzék segitségével az MKSZSZ el-
készitette a Millenaris kerékparpalya kétlépcsds koz-
beszerzési eljarasahoz a miszaki tartalmat, amelyet
a tendert kiir6 MNSK elfogadott. Elsé korben csak
a létesitendd U] palya latvanytervezésére kerult sor.
Az els6 fazis eredményhirdetésre 2014. januarja-
ban meg is tortént, amelyre szamunkra ismeretlen
okbdl az MKSZSZ képviseléit ,elfelejtették” meg-
hivni. A miszaki tartalom Torzstk Zsolt MKSZSZ
elndk koordindlasaval kerllt dsszedllitaésra. De az
MKSZSZ szakért6i segitséget kapott az Olasz Ke-
rékparos Szovetségtdl, valamint Brian Cooksontdl —
az az6ta mar UCI elndkké valasztott — British Cycling
elndke is szakértGket bocsatott téritésmentesen az
MKSZSZ rendelkezésre konzultacios jelleggel.

Masodik fazisban a Millenaris tervpalyazatot
elnyerd Vancza mivek kotelez6 jelleggel kell, hogy
bevonja az UCI (Nemzetkdzi Kerékparos Szovet-
séq) illetékeseit, valamint a vilag 3 legnagyobb gya-
korlattal rendelkezd palyatervezd és épité cégének
egyikét. A kerékparos palya tervezése és kivitelezé-
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se tehat csak szakcég bevonasaval torténhet meg.

Az MKSZSZ képvisel6i hosszu hénapok munkaja-
val adtak szakertdi hattértamogatast a Magyar Ke-
rékparsportok Szévetségének a kiemelt kerékpa-
ros sportagfejlesztési programjanak kialakitasahoz,
amelynek eredményeképpen nemrég megérkezett
a 2013. év masodik felének feladataira eléiranyzott
0sszeg. A dolog egyetlen ,szépséghibéja”, hogy az
eredeti program 8 szakagra kidolgozott kdzel 500
milliés éves 6sszege helyett éves szinten az MKSZ
nagysagrendileg 180 millié kéruli 6sszeggel gazdal-
kodhat, amelybdl az MKSZSZ éves szinten 62 millié
forintos 6sszegben részesll

Orszaguton és palyan cél az olimpiai kvota, te-
remkerékparban EB bronzéremmel linnepeltiink

Utensilnord-Ora24.eu néven, kontinentalis pro-
fi csapat képviselte hazankat az Europe Tour ver-
seny-sorozatban, 2013-ban. A versenyszezon koz-
ben szerzett gy6zelmek, helyezések, és UCI Europe
Tour pontjaiknak kdszénhetéen az uUjonnan debu-
talt vilagbajnoki szamban, a csapatversenyben is
indulhatott Magyarorszag illetve profi csapatunk,
az olaszorszagi Firenzében rendezett VB-n, aho-
va az elmult 20 év legnagyobb versenyzdi létsza-
ma kvalifikélta magat. Lovassy Krisztian, Dér Zsolt
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es Kusztor Péter révén pedig korabbiaktdl eltéréen 3
versenyzénk is az Europe Tour 6sszetett versenyso-
rozat elékeld 1-200 versenyzdje kdzott végzett.

Profi csapatunkon kivil egyéni versenyzdk is
Oregbitették 2013-ban hazank hirnevét a nemzet-
kdzi profi versenyzék kozott: két holgy — Kiraly Mo-
nika (Squadra Scappatella) és Kormos Veronika
(Sengers Ladies Cycling Team), valamint Sagat Ar-
tar (Equipe Cycliste Ekoi — Devinci) az America Tour-
ban.

A 2013. évi GP Wienna UCI kategorias palyaverse-
nyen Szalontay Sandor (FTC) 10,402 méasodpercre
javitotta a 200 méteres repulérajtos idéfutamverseny
orszagos csucsat és 1000 méteren is U] fedett pa-
lyas orszagos csucsot hajtott, 1.05.809-ra modosit-
va a korabbi rekordot. 2014-ben ez eldbbit két izben
ismegjavitotta. Méjus 22-én elére bejelentett csucs-
kisérlet soran, ma kora este rio-i olimpiai reménysé-
glnk — Szalontay Sandor FTC 10,38 masodpercre
javitotta a 200 méteres repulérajtos idéfutam fedett
és nyitott palyas orszagos csucsat a Millenaris Ke-
rékparpalya betontekndjében. Ezt egy honappal
kés6bb a lengyelorszagi Pruszkowban a Lengyel
Nagydijon 10,367 méasodpercre javitotta.

Az MKSZSZ tamogatasaval utaztatott ifjusagi or-
szaguti valogatottunk kivivta a kvalifikaciét az idei
évi pekingi Ifjusagi Olimpiai Jatékok csapatverse-
nyére az MTB-s vilagbajnoki helyezettel egydtt. Bi-
zunk benne, hogy j6 eredménnyel drvendeztetnek
meg a jelenleg zajlo kiizdemek vegeztével.

Az MKSZSZ sikerrel rendezte meg a 2013.évi V4
tesztversenyt, amely alapjan idén méar UCI Europe
Tour versenyek kerlltek megrendezésre 4 orszag
egyUttmUikodésében és jovére mar mint EYOF teszt-
verseny kerll megrendezésre, készllve a 2017-es
gydri Eurdpai Ifjusagi Olimpiai Jatékokra.

Teremkerékparosaink 2013-ban egy vilagbajnoki
otodik (Schon Martin) és egy hatodik (Dévényi Bé-
lint — Paréezi Lénard), valamint egy eurépa bajnoki
negyedik (Kaliczka Bence — Varga Marcell) és egy
6todik (Balogh Boglarka — Becséak Alexandra) hely-
lyel 6regbitették a magyar kerékparsport nemzetkozi
hirnevét. 2014-ben — a Tatan rendezett teremkerék-
paros Eurépa Bajnoksag klzdelmei soran egy EB
bronzéremmel fejelte meg Kaliczka Bence-Varga
Marcell péros.

Harom Europe Tour verseny kerult megrendezés-
re (Kosice-Miskolc, CET Miskolc GP és CET Buda-
pest GP), amelyek kozul a Central-European Tour
Budapest GP-n Lovassy Krisztian emlékezetes
gy6zelmet aratott. Idén sajnos nem sikerUlt a dup-
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lazés, Krisztian sajnos bukott a versenyen, bér az
el6z6 két nap kizdelmei soran 6 volt a legjobb ma-
gyar. Torténete kicsit hasonld Dér Zsoltiéhoz, aki a
Marokkoéi Kérversenyen — a sarga trikd védelmeéért
folytatott heroikus klzdelemben szerzett komoly sé-
rdlést.

A Sutké Mihaly f6szervezd nevéhez kotéds
Central-European Tour 2013 sajtétajékoztatdjanak
fényétismét illusztris vendégek emelték. A rendezvé-
nyen olyan meghivott nemzetkdzi hirességek is részt
vettek, mint: Evgeni Berzin — haromszoros vilagbaj-
nok, a Giro d'italia 1994-es gy6ztese, Giro d'ltalia és
Tour de France szakaszgyéztes, a Liége-Bastogne-
Liége klasszikus korabbi gy6ztese. Djamolidine
Abdoujaparov — aki versenyz@i pélyafutasa soran
tébb, mint 50 nagy versenyt nyert meg. Agressziv
versenystilusa miatt ,Taskenti terrorista” volt a bece-
neve, és specidlis rekordot allitott be — elmondhat-
ja magardl: a harom legnagyobb koérversenyen is
megszerezte a legjobb sprinternek jard trikdt (Tour
de France, Giro d'italia, Vuelta a Espagna). Angelo
Zomegnan — a Giro d"italia szervezéje 2011-ig, az ta-
valyi olaszorszagi orszaguti kerékparos vilagbajnok-
sag (Firenze) szervez6 bizottsaganak elndke.

2014-ben pedig sikerllt hazéankba csabitani
Gilberto Simonit — a Giro d”ltalia kétszeres Osszetett
gyéztesét is, akik kimagasloan eredményes palyafu-
tasa soran ¢sszesen 15 Olasz korversenyen, 4 Tour
de France-on és 5 Vueta a Espana-n vett részt, vala-
mint szamtalan profi gy6zelem f(iz6dik nevéhez.

kAz év sportoloi...

Az MKSZSZ elndksége 2013 év végén is kiosz-
totta az év sportoldja kitlintet§ cimeket orszagut,
palya és teremkerékparos szakagakban:

e Felndtt férfi orszagut (megosztva): Lovassy
Krisztian (Utensilnord-Ora24.eu, edzdje: Stuban
Ferenc) és Kusztor Péter (Utensilnord-Ora24.eu
edzdje: Stuban Ferenc)

e Felnétt férfi palya (megosztva): Lovassy Krisz-
tian (BVSC, edzdje: Pataki Ibolya) és Szalontay
Sandor (FTC, edzbje: Hobor Lajos)

e Feln6tt néi orszagut: Kiraly Moénika (Squadra
Scappatella, edzéje: Téth Istvan)

e Feln6tt ndi palya: Kercs6-Magos Zsuzsanna
(BVSC-Zuglo, edzéje: Pataki Ibolya)

e Feln6tt férfi teremkerékpar: Schon Martin (Bo-
kodi SE, edzdje: Szlicsné Vida Edit)
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SPYRAL

INsTRUMENT OF PERFECT SOLUTION

A SPYRAL termékek 2008. évben
jelentek meg el6sz6r a magyar
kerékparos alkatrész piacon.

A termékkor ismertsége egyre ndvekszik
és a valaszték ma mar tébbmint 300 terméket
takar és folyamatosan bévul.

Termékstratégia: a funkcié-minéség-ar 6sszhangja
A Spyral termékek vevékore, a korrekt ar-minéség
aranyt keresé igényes kerékparosok.
Kiemelked6en erés termékcsoportok:

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

pumpak, monoblokkok, hajtémvek, nyergek,

Teleszkdépos minipumpa
Spyral Start kék 141 gramm

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

Markolat Spyral
Analoque fekete,
barna,

fehér 100 gramm

Informacié: www.megabikeltd.hu
/www.spyral.hu



Buruczki Szilard
1979. Januar 13., Zalaegerszeg

Eredmények:

- Négyszeres MZB olimpiai cross Magyar Bajnok
- Kétszeres MTB Maraton Magyar Bajnok

- Négyszeres Cyclocross Magyar Bajnok

- Orszaguti Hegyibajnoksag gyéztes

- Otszoros Magyar Kupa XCO sorozat gy6ztes

- Haromszoros Top Maraton ¢sszetett gy6ztes
Bringaim:

- Merida Big Nine Carbon Team

- Merida Cyclo Cross Carbon Team

- Merida Scultura Evo 906

www.bringas.hu

Lovassy Krisztian

1988.06.23-an szulettem és 10 éves korom ota
kerékparozom. Ez id§ alatt palyan és orszaguton
az elmult 16 évben 6sszesen 72 magyar bajnoki
cimet szereztem. Az elmult 3 évben az év orszag-
uti kerékparosa voltam, tavaly az év palyakerék-
parosa is. Kétszeres elit orszaguti magyar bajnok
és tobbszords UCI Europe Tour verseny gy6ztes!
2012-es Londoni olimpiai résztvevd! Jelenleg a
Norvég Team Fixit.no kerékparosa vagyok!

Rézsa Balazs

vagyok, 19 éves, az egyetlen hazai kontinentalis
kerékparos csapat, az Utensilnord kerékparosa.
Az utanpotlas korosztalyokban is tébbszér végez-
tem orszagos bajnokséagokon dobogoén, de legna-
gyobb sikeremet idén, az Orszaguti Bajnoksagon
értem el, ahol a legnagyobb hazai kerékparoso-
kat sikerUlt legy6zném. A j6vében szeretném bi-
zonyitani, hogy ez az eredmény nem véletlen volt,
célom a nemzetkdzi versenyeken a minél ered-
ményesebb szereplés.

Team:

- Merida Scultura Evo 906

Szurominé Pulsfort Diana

(Orszaguti kerékparos /5XMagyar Bajnok)
Amidta az eszemet tudom, sportolok. Altalanos
iskolasként versenyszerlen Usztam, de mellette
szinte minden sportagban aktiv voltam.

Az orszaguti kerékparsporttal f6iskolasként is-
merkedtem meg és mai napig (iz6m. Kerékparo-
z&s szamomra tébb mint sportag... ez egy élet-
stilus! Nagyon szeretem a szaguldozés és a
szendvedés egyvelegét.



Brassay Réka

Eredményeim: A sportolast 6 évesen kezdetem
Veszprémben a Vte szineiben, 1986-ban mar iga-
zolt versenyzéjuk lettem. Itt kezdédétt minden....
Futéként tébbszords magyar bajnok vagyok,
5000m félmaraton tavokon. Duatlonozni, 2001-
ben kezdetem egy sérilés utan, tébbszérds ma-
gyar bajnok vagyok, Ausztrélidban Duatlon Vilag-
bajnoksagon 8. helyezést értem el, Hosszutavu
Duatlon Hollandia 4. hely. Duatlon Eb. csapat
2.helyezés. Triatlon tébbszords féltava magyar
bajnok, 2008 Ironman magyar Bajnok 9:38:46,
2013 ban ironman 2. hely. Poodersdorf Ausztria,
Horvatorszag Miljet, féltav 1.hely Porec Horvath
0., Ausztria Litsau féltav 2.hely.

Boronkay Péter
Sportag: Triatlon, Tereptriation
Egyesulet: Dr Batorfi AKTK
Eredményei: 3x vilagbajnok

5x Eurdpa bajnok

Tobbszords Vilagkupa gydztes
Magyar Bajnok

Szabé Attila

vagyok. Triatlonista. 11 éve (iz6m ezt a hétkdz-
napinak nem mondhaté sportot. Par éve kezdtem
el a hosszabb tavokkal foglakozni.

2013-ban megszereznem az elsd Ironman-tavu
orszagos bajnoki cimemet, aminek nagyon ordl-
tem. Célom a triatlon csicsanak szamité Hawaii
vildgbajnoksagra valo kijutas!

Budapest

uj party-
kértyrafjtya!
programajanlok

kedvezmények,

CARD

www.enjoybudapestcard.com

“www.miniinfo.hu
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Pocblic Kerhpirial

tobbet fogsz

ldénként felteszik neklink a
kérdeést, hogy az elektromos
kerékparok kiknek valok?

A lustaknak? Miképpen
valtoztatja meg az életlinket, ha
elektromos kerékparra valtunk?
Kevesebbet vagy tdbbet fogunk
bringazni? Egészsegesebbek
vagy tunyabbak leszink?

k Nem akarom régton leléni a poént, de egy nem-
rég készitett amerikai felmérés kimutatta, hogy az
elektromos kerékparok miatt egyre toébben és egy-
re gyakrabban bringazunk!

Megdobbents, de mig a felmérésben
résztvevéknek csak 55%-a kerékparozott korabban
legalabb heti rendszerességgel, miutan elektromos
kerékpart vettek, ez a szam 93%-ra ndvekedett!

Talan még ennél is komolyabb a fejlédés egy
masik statisztikai mutatéban: 6%-a a megkér-
dezetteknek felnéttként egyaltalan nem kerék-
parozott, viszont elektromos kerékparral a 89%-
uk napi vagy heti rendszerességgel teker! Nem
elképeszt§?!

Tisztén latszik, hogy egy komoly gatat szaba-
ditott fel ezekben az emberekben az elektromos
kerékpar. Azzal, hogy eltorolte a korlatokat, hogy
megkdnnyitette az emelkeddre valé feljutast, hogy
megnovelte az elérhetd atlagsebességet, renge-
tegen fedezték fel maguknak ismét a kerékparo-
zasban rejl6 fantasztikus lehetéségeket. Akar az
egészséghez fontos mozgasra gondolunk, akar a
napi kdzlekedés megkdnnyitésére vagy éppen ol-
csobba tételére.

bringazni!

Ahogy egyre tobben ismerik meg a pedelec
rendszerd, tehat a pedalozaskor résegitésként
muikddd elektromos kerékparokat, ugy egyre tob-
ben valtanak.

Szamunkra, mint elektromos kerékpar bolt sza-
mara kiléndsen érdekes, hogy a vasarlaskor gya-
ri komplett kerékpart vagy atépitést valasztanak
a tengerentulon. Nalunk az elébbi van er@s tul-
sllyban, viszont az USA-ban csak 48% vett gya-
ri elektromos kerékpart, a maradék 52% viszont
inkabb meglévd kerékparjat alakitotta at elektro-
mossa. A legtébben egyébként montijukba szerel-
tettek rasegitést, ami érthetd is, ha arra gondolunk,
hogy altalaban az erdei utakon kell a legdurvabb
emelkeddkkel megkulzdeni.

A legtébben az autéhasznalatuk csokkentésé-
re vagy a tekerés megkoénnyitése céljabdl vettek
elektromos bringat. A fittség ndvelése és a dom-
bos kornyék is erds motivald faktornak szamit.

A felmérésnek sok pozitiv Uzenete van, de sza-
munkra a legfontosabb, hogy akik megvették
elektromos kerékparjukat, azok nem bantak meg
a vasarlast. Nem egy olyan termékre koltdttek,
amit a kereskedd rajuk tukmalt, és par hasznala-
tot utan ott porosodik a garazsban, hanem mivel
megtapasztaltdk az elényeit, ezért nap mint nap
oréommel hasznaljak elektromos kerékparjukat. Ha
pedig valamit slrln hasznalunk, akkor arra érde-
mes kiadni komolyabb 6sszeget is, féleg ha ez az
egeészséglnk, az életmindségunk, a boldogsa-
gunk novelése tertletén komoly eredményekkel
is jar!

Annyira Mas Bringabolt
2011 Budakalasz Tanité u. 2.
Telefon: +36 26 343-353
E-mail: info@ambringa.hu
Web: www.ambringa.hu



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

Peller Anna, szinészné

Nappali krém

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

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

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

TESCO A dm  crohazakban, webshop salvus. hu ¥ & :.T.. = . l,., ;
TESCO RBuchan EF'= ikakban is kaphaté . .
PR ST www.salvus.hu A TERMESZETES SALVUS Groovvizedl
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Nvugat-Europaban mar igy
keréekparoznak a 30 felettiek

Ahogy egyre kevesebb idé jut

a csalad és a munka mellett a
mozgasra, azok a franya zsirparnak
alattomosan kusznak fel a

derékra. Milyen modon tartsuk
karban magunkat ugy, hogy
élményt nyujtson a testmozgas

a megprobaltatasok helyett?

k A kerékparozas gyerekkorban még egy igazan
elterjedt mozgasforma, mely csaladalapitas utan
sokak életében jelentésen hattérbe szorul a min-
dennapok rohanasa kbzepette. Mire az ember 10-
20 évvel kés6bb ismét nyeregbe pattan, akar a
gyermekei miatt, akar azért, mert szeretné ismét
atélni a fiatalkori kerékparturak varazslatos élmé-
nyét, mar azt tapasztaljuk, hogy nem gurul a ke-
rék olyan kdnnyen, mint régebben. Valahogy me-
redekebbnek tlinnek az emelkeddk, hosszabbnak
a tavok, és minden nehézkesebb, mint régebben.
Kevesebb az 6rém és tobb a szenvedés. Nehe-
zebb egyUtt bringéazni kedvesunkkel, baratainkkal,
hiszen az eltérd edzettség miatt csak révidebb ta-
vokon és kdnnyebb utakon tudunk egyutt tekerni,
kbzben akar hatraltatva is turatarsunkat. Gyakran
emiatt mar el sem jutunk azokra a csodas Utvo-
nalakra, ahol csendes, autoktdl elzart, hangulatos
erdei utakon, egy t6 vagy egy folyd partja men-
tén tekerve igazan atélhetjuk, milyen érémet tud
nyujtani a kerékparozas.

Mi lehet a tokéletes megoldas? Nyugat-Eurdpa-
ban mar hihetetlen népszerliségnek o6rvendenek
a pedelec bringdk, vagy masnéven elektromos
réasegitéses kerékparok. Ezek tulajdonképpen
olyan elektromos motorral felszerelt kerékparok,
melyeknél a beépitett segederd csak akkor lép
mikodésbe, ha mi is pedalozunk, és csak annyi-
ra, amennyire mi szeretnénk. A lényeg tehat, hogy
egy pedelec rendszer( kerékparral ugyancsak te-

kernlnk kell, azonban a tekerés nehézségét ugy
csOkkenthetjlk, ahogy éppen szeretnénk! Meg-
tehetjuk, hogy sikon teljesen dnerébdl hajtunk, és
csak az emelkeddkon kérjik a segitséget, de ha
faradtak vagyunk, akkor akar a teljes tdvon meg-
kénnyithetjik magunknak a bringazast.

Nincs tdbbé gond az emelkedd&kkel, a sebes-
séggel, a szembeszéllel, a gyorsitassal, hiszen
minden nagyobb erélkddést megszintethetlnk,
minden teljesen csak rajtunk mulik. Teljes sza-
badsagot kapunk, oda és annyit mehettnk turaz-
ni, ahol és amennyit csak szeretnénk! Egészsége-
sebbek leszunk, hiszen mozgunk, edzettségink
novekszik, de kdzben nem kell tdlterhelntnk iz-
mainkat, izlleteinket, barmilyen emelkedd kerdl is
utunkba.

Viszont itt mar nem a nagyszUlék altal hasz-
nélt gyatra mindségl, nehéz és lassu kerékpa-
rokrél beszélink! Az utébbi 10 évben ez a piac
olyan hatalmas mértékd fejl6édésen ment keresz-
tal, mint a mobiltelefonoké. A mai modern elekt-
romos kerékparok a hétvégi bringazasokon tul
mar komoly hosszu turékra ugyanugy hasznélha-
téak, mint napi kézlekedésre, munkaba jarasra,
vagy akar sportolasra. Szépek, erések, dinamiku-
sak, ugyanakkor sokkal kbnnyebbek, gyorsabban
feltdlthetéek akar menet kdzben is példaul lejtén
lefelé, és mindemellett akar 100 km feletti hatotav-
val is rendelkezhetnek!

Nem egyszerl azonban eligazodni az elektro-
mos kerékparok egyre véltozatosabb vilagaban,
jol jon a segitség, mert idehaza ez még ujdon-
sagnak szamit. A sokféle eltéré konstrukcio kozot-
ti kilonbségek nem ismerete, a gyakran nehezen
értelmezhetd, vagy félreérthetd gyari specifikaciok
a felhasznaldk szamara akar komoly tévedésekre
is vezethetnek. Pedig egy tdbbszaz-ezres kerék-
par megvasarlasa elétt nem art tébbet tudni arrdl,
mit is kaphatunk a pénztnkeért!

Hogyan valassza ki tehat az ember azt, hogy
melyik modell lenne szamara a legmegfelel6bb?
Eddig nem volt egyszer( 6sszegyUjteni az infor-
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maciokat, de az elektromos kerékparok hazai 6
forgalmazojatol, az Annyira Méas Bringabolt hon-
lapjarol mostantol ingyen letoltheté egy atfogo,
134 oldalas e-konyv, az ,Elektromos kerékparok
nagykonyve”, melybdl minden kérdéstinkre va-
laszt kaphatunk egyszerlen, gyorsan és ami még
fontosabb, kézérthetéen. ime néhany fontos Kér-
dés ezek kozul:

*Mi az a 4 legfontosabb dolog, amit tudnia kell,
ha elektromos kerékpart szeretne venni?

*Miaz a 11+1 ok, amiért érdemes elektromos
rasegitest kerékpart hasznalnia?

* Milyen f6bb tipusok vannak, és mi az egyes ti-
pusok elénye-hatranya?

*Mia kuldnbség a pedelec és az e-bike kdzott?

* Miért annyival dragabb sok elektromos kerék-
par, mivel tudnak azok tobbet?

*Miaz a 11+1 szempont, ami alapjan jol tud va-
lasztani a sokféle modell koz6tt?

* Lehet-e hinni a gyari adatokban lévé hatotav-
nak?

* Mire figyelien, amikor elektromos kerékpart
probal?

* Mikor van sziksége visszatoltésre és mennyi-
re hasznos a gyakorlatban?

* Hol vasaroljon elektromos rasegitési kerék-
part?

www.bringas.hu

* Hogyan kell és célszer(i karbantartani?
* Milyen szabalyok vonatkoznak ra?

A fentieken tulmenéen rengeteg tanaccsal
szolgal a konyv a jovébeli elektromos kerék-
par tulajdonosoknak a megfeleld oltozkodésrdl,
defektvédelemrdl, stb is. Minden olyan informaciot
megtalal a kiadvanyban, melyre sziksége lehet a
vonatkozo témaban. Ha nincs ideje 134 oldalt vé-
gigolvasni, akkor is megtudhatja a Iényeget 4+12
rovid pontba sritve!

Toltse le most az ,,Elektromos kerékparok
nagykoényve”-t!

http://elektromos-kerekpar.ambringa.hu/
elektromos-kerekpar-nagykonyv

Vigyazat! A konyvet elolvasék nagy szazaléka
kedvet kap az elektromos kerékparokhoz! Innentd|
aztan a tapasztalatok szerint egyenes Ut vezet az
Annyira Mas Bringaboltba, ahol a véasarlas el6tt
lehetéség van a prébalasra vagy akar bérlésre
iSis:

www.ambringa.hu

Kellemes bringas élményeket kivanunk elektro-
mos kerékparral!
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k Erezte mar azt, hogy nehéz tartani a tempét brin-
gazaskor a tobbiekkel? Volt mar olyan, hogy le kel-
lett szallnia a kerékparjardl, és tolta az emelked6n?
Vagy éppen forditva, On volt az, akinek vérnia kel-
lett a tarsara minden domb tetején? Erezte mar, mi-
lyen megterhelé a csomagokkal és/vagy a gyerekkel
megpakolva feltekerni egy emelkedén?

Esetleg pont ezek miatt a kellemetlen pillanatok
miatt bringazik ritkdbban?

Most képzelje el, milyen lenne, ha kdénnyedén
fel tudna tekerni barmelyik Iélegzetéllitd kilatassal
rendelkezd hegycsucsra, példaul a visegradi varba,
hogy onnan nézzen le a lent kanyargd Dunara! Ha
nem jelentene gondot, hogy tartani tudja a tempét a
tobbi turézéval, ha sose maradna le, ha nekivaghat-
na korbetekerni a Balatont! Ha nem szakadna meg
még akkor sem, ha csomagokat vagy a gyerekét kell
felvontatnia utanfutéval a dombon! Mindezt anélkul,
hogy k&zben a szive kiugorjon a helyérdl, csupan
olyan megterhelés mellett, mintha sikon haladna egy
kénnyedén suhand bringaval! Ugye milyen j6 lenne,
ha nem lennének On elétt akadalyok, megugorhatat-
lan nehézségek? Megnyilna a lehetésége arra, hogy
a legszebb vidékeken tekerhessen, barmit megnéz-
hessen, barhova eljuthasson! Olyan élményekkel
gazdagodhatna, melyekre sok év mulva is érommel
gondolna vissza kedvesével, gyermekével vagy ép-
pen barataival egydtt!

Miért kellene lemaradni minderrdl? Az ilyen élmé-
nyek életre sz6l6 emlékeket adhatnak és megszilar-
dithatnak csaléadi és barati kapcsolatokat.

A fenti dlomszerllen szabad bringazas rédadasul
nem lehetetlen, egyszerlen elérheté! Csak arra var,
hogy On is felfedezze!

A megoldas kulcsa: pedelec kerékpar.

Hogy mik azok a pedelec kerékparok?

Ez egy Nyugat-Europdban mar rendkivil
népszer(, Uj generécios elektromos kerékpar fajta,
mely hatékonyan képes besegiteni a meghajtasba,
igy pedélozaskor a sajat er6nkdn kivil a beépitett
elektromotor ereje is rendelkezésinkre all barmikor.
Ha akarunk, csak 6nerébdl is tekerhettink, de ha be-
kapcsoljuk a rasegitést, akkor a bedllitott fokozatnak

megfelel6 konnyitést kapjuk, igy olyan lazan teker-
hettnk fel a legdurvabb emelked&kon is, mintha si-
kon bringaznank. A dombrdl lefelé pedig akar visz-
sza is nyerheti a felhasznalt energia nagy részét a
visszatoltésre is képes modellek motorfékét hasznal-
va. A pedelec kerékparok tehat képesek arra, hogy
barmilyen domborzatot a kivant mértékben “kivasal-
janak” az On szamara, és eltiintessék a nehézsé-
geket, melyek eddig hatraltattak, hogy részesulion
a legszebb, legemlékezetesebb kerékparos émé-
nyekben.

Mindezt persze nagyon nehéz elképzelni egy
ilyen cikk alapjan, ezért probalja inkabb ki!

Szavakkal ugyanis kifejezhetetlen, elmondhatat-
lan, milyen érzés, mikor felszabadultan, kénnyedén
bringazunk, mikor az emelkedén lehagyhatjuk még
az edzett sportoldkat is. (Ahogy arrdl korabbi cik-
kinkben beszamoltunk, a tavalyi Kékesi csucstama-
dason példaul a versenyzéket messze leelézve ju-
tott fel a Kékestetére egy pedelec-en teker6 amatdr
bringés.)

Szerencsére a kiprobalashoz és ezen élmények
megszerzéséhez nem kell kdlféldre menni, par éve
mar hazankban is van olyan kerékparbolt, ahol ki-
probalhatoak, kibérelhetéek és megvasarolhatdak a
pedelec elektromos kerékparok. Erdemes ellatogat-
nia ezért az www.ambringa.hu Annyira Mas Bringa-
boltba, a komfortos kerékparozas specialistajahoz,
ahol az elektromos kerékparok és fekvébringak leg-
nagyobb hazai kindlatabdl valaszthat.

Ne halogasson, ismerje meg a kerékparozas leg-
Ujabb, legszabadabb, legélvezetesebb maodjat, me-
lyet a pedelec bringakkal tapasztalhat meg! Ne ma-
radjon le, jelentkezzen most azonnal a kiprébalasra
ezen a linken: www.ambringa.hu/szolgaltatasok/
ingyenes-proba Annyira Mas Bringabolt kerékpar
probéjara jelentkezés.
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GT Sanction akciéban

A GT kerékparokat keresd a legjobb bringaboltokban!
Forgalmazo: Neuzer Kft.

A kataldgus a dealerlistaval let6lthetd a honlapunkrol: www.neuzer.hu
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TEREPFESZTIVAL

Terepduation 08,
Sport ée cealaa; uap

k Piliscsaban keriil megrendezésre
a 8. Eletfa Terepfesztival,

amely évek o6ta az egyik legszinesebb és legakti-
vabb témegsportrendezvény Magyarorszagon, a te-
repsportolok év végi megmeérettetése.

A f6 versenyszam idén is a terepduatlon lesz,
amely egyben Orszagos Bajnoksag is, ahol nem-
csak a fantasztikus pilisi terep var a legkisebbekre
és a nemzetkdzi szintd versenyzdkre egyarant, ha-
nem a X2S hagyomanyaihoz hiven a palya kulonle-
ges akadalyai is komoly kihivas elé allitjak a valtok
tagjait csakugy, mint az egyéni versenyzdéket.

Versenyek minden korosztalynak tébbféle sport-
agban és tavon - a legkénnyebbtdl, a legnehezeb-
big. Nordic Walking oktatas, bemutatok és tura, chi-
kung, joga, futas, terepfutas, kerékpar, terepduatlon.

Terepsport Workshop - a legjobb magyar terep-
sportoldk valaszolnak a kérdésekre, mesélik el ta-
pasztalataikat.

Szines csaladi programok, vetélkeddk, tombola,
sport és életmdd tandcsadas, masszazs bemutatok,
meghivott vendégek.

ferepfuts, feropk

erekpar.,

Piliscsabeu €. alkalouusal

ERDEKESSEGEK

Szaraz Dénes idén a terepduationban mar kor-
osztalyos bajnoki cimért szall versenybe!

Pindroch Csaba a maratonfelkészUlés részeként
futja le a terepfélmaratont.

Mester Balint, idén a legjobb magyar Spartan
Race versenyzd, aki f6 versenyszamaban a terep-
triatlonban korosztélyos vilagbajnok, bajnoki cimvé-
désre készUl terepduatlonban. Azonban ellenfelei
kozott ott lesz Sipiczki Csaba kalandverseny speci-
alista, Medgyes Gabor tdbbszdérés magyar bajnok
terepversenyzd, valamint Véaraljai Vazsony és Varga
Tamas Ervin is.

Podr Brigitta hazank jelenleg legeredményesebb
tereptriation versenyzéje és Doésa Eszter a leg-
jobb MTB maraton versenyzé 6sszecsapasa latva-
nyos versenynek igérkezik. A versengésbe beszall
Partics Katalin kétszeres olimpikon 6ttusazo is, aki
nemrégen szeretett bele terep multisport versenyek-
be.

A V. Nahrin szendvicskrém verseny idén tobb
Uj kategoriaval boévll, a résztvevék és a kodstolok
(azaz mindenki) 6romére. A
palyamdveket szakmai zsdri
is dijazza, Péalvoélgyi Istvan
mesterszakacs vezetésével.

A folyamatosan  bovUlé
programokrol és friss informa-
ciokrol a www.tereptriation.hu
weboldalon lehet olvasni.
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By X2S Multisport TEAM -

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

s P

B SPORTPIAC. U | /FSs

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



06-70-527-3935

Minden Vasarlonk aitiagosan

20 - 40 - 607 -ot

takarit mel, amikor nalunk vasarol.
Nekik Nem mindegy.

kerekparok, alkatreszek, kiegeszituk a legjobb arakon

természetesen a Kiadvanyban megtalalhata markak is

info@ebike.hu

HOTESEENSS életiink a kerékpar

info@ehike.hu
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SPORTS NUTRITION
A fokélefes tzemanyaq...
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EnergySource >PUTRENMIE

Magas coffeintartalmi 2:1 Fruktéz energia ital
= Erés stimulans a tékéletes 8sszpontositashoz és intenzitashoz.
= Ujra energizal, amikor a verseny igazan keménnyé valik.

® Gyors hidratalas, koszonhetéen a magas elektrolit tartalomnak.
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EnergySource @lo9]

4 rész szénhidratot és 1 rész fehérjét tartalmaz

= EnergySource 4:1 Csucstechnoldgias regeneraléd sportital
edzés kdzben és utan.

s Egyedilalld Hi Electrolyte Gores elleni formula, ami-a maximalis
folyadék utanpétlasra és a gorcsok minimalizalasara lett kifejlesztve.

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

EnergySource P44

FRUCTOSE
Magas szénhidrattartalma ital a hosszantartd energiaért

= Az Energy Source egy koncentralt szénhidrat ital mix, arra tervezve,
hogy maximalis hosszantartd energiat biztositson neked.

» Forradalmi szénhidratkeveréket, ami 25%-al tobb energiat ad

s Egyedulallé Hi Electrolyte Gorcs elleni formula, ami a maximalis
folyadék utanpétlasra és a gorcsok minimalizalasara lett kifejlesztve.

= Alacsony ozmozissal a gyors felszivodas érdekében.

= Garantaltan gyomorkimeld!

EncrgyGelisoGel

Magas szénhidrattartalmu koncentralt 4. generdcids zselé

= Tartalmaz minden alapveté elektrolitet, hogy maximalizalja a
folyadék és a szénhidrat-utanpotlast.

= Konny( kibontani, kdnny( lenyelni, kdnnyl megemészteni és a
természetes gylimolcsiz egyszerlen fantasztikussa teszi.

s Az IsoGel egy Uj energiazselé, dsszetétele mint az Energy Gel,
viszont elfogyasztasakor nem kell vizet magadhoz venned.

= Csak tépd le a tetejét és fogyaszd higitatlanul.

= Garantaltan gyomorkimélo!

www.high5.hu
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Minden olyan esetben, amikor
szervezetink energiaigénye
novekszik, a folyadékigény is né.
Eppen ezért sportolaskor fokozottan
oda kell figyelni a vizpotlasra.

Egy o6ranyi intenziv sportolas és az ezzel jar6 izzadas akar masfél liter
folyadékveszteséget is elGidézhet a szervezetben. A testtomeg két sza-
zalékanak megfelelé vizveszteség esetén a vér mar nem tud elegendd
oxigént szallitani az izmokhoz, ezért azok hamar kifaradnak és akar
10%-os teljesitményromlas is felléphet.

NELKULOZHETETLEN ANYAGOK

Testedzés vagy fizikai munka hatasara nemcsak folyadékot veszitiink,
hanem értékes asvanyi anyagokat is. Ezek pétlasara az asvanyviz a leg-
idedlisabb, hiszen tartalmazza a legsziikségesebb asvanyi anyagokat: a
natrium, a kalium és a magnézium az izommunkahoz, a kalcium pedig
a csontok egészségéhez nélkiilozhetetlen. A viz fontos szerepet jatszik
testiink hiitésében is, a szervezet folyadékhidnya ugyanis felheviilést
okozhat, ami jelentésen csokkentheti a sportteljesitményt.

MIKOR ES MENNYIT?

— Elétte: Sport el6tt fél-egy 6raval tanacsos fél liter asvanyvizet meginni.

— Kozben: 15-20 percenként 1-2 dl viz elfogyasztasa az idealis.

— Utana: Az edzést kovetd két 6ran beliil fél-egy liter (vagy tobb, a
folyadékveszteségtdl fiiggben) asvanyvizet célszerii meginni, még ha
nem is vagyunk szomjasak. Ugyelni kell azonban arra, hogy ne egy-
szerre, hanem fokozatosan vegyiik magunkhoz ezt a mennyiséget.

A Wellness magazinban 2007 majusaban megjelent Primavera cikk alapjan.

f £ .
\Prlmavera |

természetes dsvdnyviz

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