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k O4Verseny

— Hazank legnagyobb

Central- EuropeanTr201 _

orszaguti kerékparverse-
nye a Tour de France-val
finaléjaval egy idében
zajlé esemény.

— A verseny Kkisér6-
rendezvényei kozott megtaldl- &
haté volt hazank legnivésabb
amatér  verseny-sorozatanak
géla versenye az Erste Tour
Budapest (az Erste székhaz és
a Parlament kdzott).

— A nemzet szdmara az olim-
piai és a vilagbajnoki kvalifika-
ci6 szempontjabdl esszencialis
jelent6ségl Europe Tour vilagranglista pontokat je-
lentett.

— A versenyek hazank két kiemelkedd jelentségu
torténelmi szinhelyérdl, Szerencsrél (agyuszora) és
Isaszegrél (az egyhaz aldasaval) indultak.

Résztvevok:

— Osszesen 14 nemzet 21 csapata, ebbdl 9 kon-
tinentalis profi csapat 4 valogatott egyuttes, 118
versenyzdvel allt rajthoz.

— Az Europe Tour versenysorozat legjobb prfi csa-
patai kozul az Itera-Katusha a La Pomme Marsielle
és a Loborika Favorit Team el6sz6r jart hazankban

— Az indulok koézul kiemelkedett Timofey

Kristkiy (ltera-Katusha), aki Eurépa bajnoki ezlst
(id6futamban) és bronzérmes (orszaguton).

— Lovassy Krisztian negyedik helye a nemzet sza-
mara a VB részvételt jelenteti az idén.

— A verseny szinvonalanak megfeleléen az atlag-
sebesség is szokatlanul magas volt: Miskolc GP -
43,950 km/h, Budapest GP - 46,948 km/h.

Sportdiplomacia:
— A verseny sajtotajékoztatdjara hazankba érkezett
Pat McQuaid, az UCI (Nemzetkdzi Kerékparos Sz6-
vetség) elndke, amit megtisztelt jelenlétével Szabo
Bence olimpiai bajnok, a MOB szakmai igazgatéja.

— A szervez&ket a latogatas soran fogadta Schmitt
Pal a Magyar Koztarsasag elnoke is. A verseny fej-
lesztési lehet8ségérdl targyaltak a szervezdk Ivan
Renjak-kal a Karpataljai Olimpiai Bizottsag el-
nokével, kordbban tamogatasardl biztositotta a
szervez6ket Sergey Bubka a NOB alelndke, az Uk-
ran Olimpiai Bizottsag elndke.

—A’90-ev évek kerékpéros vilagsztarja, a Tour de
France leggyorsabb sprintere, a haromszoros z4ld
trikds Djamolidine Abdoujaparov hazankba latoga-
tott a verseny idejére.

Fejlesztési elképzelések:

— 2012-ben az orszag turisztikailag fontos terule-
teit lehet 6sszekotni egy UCI 2.2 besorolasu sza-
kaszversennyel. Ezzel parhuzamosan a sportdip-
lomécia terUletén Ujabb meglepetéseket terveznek
2012-re.

— Szeretnék megtartani azt hazankban egyedulal-
|6 szinvonalat, amelyet tdbbet kdz6tt

- a meghivott csapatok minésége,

- a verseny biztositottsaga

- a 3 UCI versenybird és 2 MAVIC neutral-autd

jelenléte is fémijelzett.

—Szeretnének megnyerni egy komoly f6szponzort,
hosszabb tavu egyUttmikddés érdeké-
ben, ennek végsd célja egy vilagsztarokat
is felvonultatd verseny szervezése.

www.kerekparsport2000.hu
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MAGAS FEKHATAS.
ALLANDO TELJESITMENY.

A SHIMANO Ice-Tech tarcsafékek tarcsai haromrétegi szendvics-szerkezetiiek: egy aluminium
mag két rozsdamentes acél réteg kdzott. Az aluminium altal nyujtott gyorsabb héelvezetés
kovetkeztében a tarcsa feliileti hémérséklete kb. 100 Celsius fokkal alacsonyabba valik.

Az aluminium hiitébordakkall ellatott fékbetétek a fékbetét feliileti hGmérsékletét tovabbi
50 fokkal csokkentik.

Az eredmény: Az Ice-Tech technoldgidju tarcsafékeknél a teljesitménycsokkenés gyakorlatilag
ismeretlen jelenség!

Rozsda- >
mentes
acél — — Rozsdamentes acél
I @

Aluminium mag

L8 rekbetet
Aluminium J
hitgborda

Az Ice-Tech tarcsa keresztmetszete Ice-Tech fékbetétek

suimano

e ST~ SLIX

Kivalo teszt eredmények

Lasd az dsszes részletes eredményt a kovetkezd cimen:
http://cycle.shimano-eu.com

Vagy: Hasznalja a Smartphone Appot és vessen ra egy pillantast.

SHIMANO
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frta: Dér Zsofi
forras: cycling-
review.com

|

Komolyra forditva a szét, a napszemlveg
els@sorban egy nagyon hasznos dolog, ami lehet
divatos, és ha nem vigyazol ra eléggé akkor kény-
nyen eltérheted, és ha szép hosszu hajad van ak-
kor hajpantként is hasznalhatod. Egyszéval egy
multifunkcionadlis targy. Van bel6le j6 és rosszabb
minéségl, mint mindenbdl. De melyiket valasszuk,
ha szabadtéri sportot (izUnk? Legf6képp milyet va-
lasszunk, ha bringara pattanva szeretlnk kozle-
kedni. Ezekre a kérédésekre igyekszem valaszolni
a kdvetkezd sorokban Dr. Ed Burke és XY nyoman.

Kezdjuk azzal, hogy egy j6 napszemUveg meg-
védi szemlnket a portdl, a fert6zésektdl, de
legf6jképpen az UV sugarak ellen véd. Ez mi-
ért fontos? Nos, kutatasok azt mutatjak, hogy a
szUrkehalyog kialakulasanak esélyét az UV su-
garak megharomszorozzak, ezért a legfontosabb
szempont a vasarlaskor az, hogy mennyire véd az
UV sugarakkal szemben, hiszen a szemkarosodas
esélye egyenesen aranyos azzal az idével amed-
dig az UV sugarak bombazzak a szemedet. Nem
hataroztak még meg a kritikus dozist, de minél ke-
vesebb anndl jobb. Ezért is van az, hogy a verse-
nyek alatt bizony mar nem csodélhatjuk meg Cadel
Evans nagy és kék szemeit.

VEDEKEZZ

napszemiveggel!

Tehat mire is kell odafigyelntnk?

RAz UV védelem

Szerencsére manapsag mar majdnem minden
napszemuveg kisz(ri az UVA és UVB sugarakat.
Vannak olyan szemUvegek, melyeken a véddréteg
pusztan csak egy felszini réteg, ami kisz(ri a kéa-
ros sugarakat, és vannak olyan tipustak melyek-
nek erre nincs szukséguk, hiszen anyagukban vé-
denek. Amit fontos tudni, hogy a legjobb védelem
elérése érdekében egy szép nyari napon példaul
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\\’“@rimavera —
esz evben!

¥

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

Egy 6ranyi intenziv sportolas és az ezzel jaré izzadas akar masfél liter
folyadékveszteséget is elGidézhet a szervezetben. A testtomeg két sza-
zalékanak megfeleld 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-

idealisabb, hiszen tartalmazza a legsziikségesebb asvanyi anyagokat: a

natrium, a kalium és a magnézium az izommunkahoz, a kalcium pedig

156 PPN o a csontok egészségéhez nélkiilozhetetlen. A viz fontos szerepet jatszik

,’( ] testiink hiitésében is, a szervezet folyadékhianya ugyanis felheviilést
Primave okozhat, ami jelentdsen csokkentheti a sportteljesitményt.

—

MIKOR ES MENNYIT?

QLTI

— ElGtte: Sport elétt fél-egy 6raval tanacsos fél liter 4svanyvizet meginni.

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

— Utana: Az edzést kovetd két oran beliil fél-egy liter (vagy tobb, a
folyadékveszteségtdl fiiggéen) 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.

Primavera

N természetes dsvdnyviz

www.primaveraviz.hu
www.facebook.com/Primavera.Hungary
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a sugarak 75-90%-at kell kiszdrnie a szemuveg-
nek, mig egy borusabb napon, csak 35-50%-at.
Két féle képpen tlntetik fel a szemUvegeken a
szUr6képességet. Vagy azt teszik kdzzé a cimkén,
hogy hany szazalékot szlr ki, vagy pedig azt, hogy
mennyit enged at. Nem mindegy! Erre figyeljetek
odal

R A lencse szine

Sok szemuveget ugy arulnak, hogy a keret és az
alaplencsek melle kilonb6zé szinl lencséket is ka-
punk, melyeket mas-mas iddjarasi viszonyokhoz
fejlesztettek ki. A legjobb a szlrke, mert az nem
torzitja el a szineket, ami a kozlekedésben elég
fontos szempont. A szlrke mellett még a barna az
a szin ami idealis ahhoz, hogy ne torzuljanak any-
nyira a szinek és kellemes a szemnek is. Lehetdleg
ne cuki babardzsaszin lencsét valasszatok (szélok
a csajoknak) és ne is trendi kéket (most a fiukhoz
szolok) mert azok nem is igazi napszemivegek.
Aztan ott vannak még a fotokrémikus lencsék me-
lyek fényre sttédenek. Ez az adu asz. Hiszen ez
a tipusu lencse széles skalan (cserélgetés nélkul)
koveti a fényviszony-valtozasokat.

A lencse tipusai

Polikarbonat: Ez a lencsetipus gyakorlatilag
térhetetlen, de van vele egy elég nagy probléma:
kénnyen karcolddik és néha torzit. Azt, hogy torzit-e
koénnyen leellendrizheted. Nem kell mast tenned,
mint messzebbrdl belenézni. Ha nem torzul, akkor
vedd meg batran, ha tetszik és tudsz ra vigyazni.
Elénye még, hogy a szélséséges hémérsékleti vi-
szonyoknak jol ellenall.

Uveg: Az tiveg lencsék nagy hatranya, hogy ne-
hezek. Ezért bringas szemulvegekhez nem is na;-p

-



www.bringacentrum.hu

Bringacentrum Kerékpariizlet
m Szerviz és Webshop m

[BRINGACENTRUM [BRINGACENTRUM

m 2030, Erd, balatonilut/5. m

Forgalmazott kerékparjaink:
Cube, Trek, Gary Fisher, Capriolo

Akcids termékeink:

CAPRIOLO MONITOR LADY: 59-990-Ft 41 990 Ft
Elsé/hatsé valtd:  Shimano Tourney FD-TZ20
/ Shimano Tourney RD-TX31

Fék: Logan JY-927AE

Felhasznalas helye: terep

Felhasznalo: férfi

HajtomU: Lanhang LH3434 42-34-24T
Készlet: 2

Kulségumi: Camel CB 529 26x1.90

Méret: ffi. 19

Nyereg: Selle Royal Wolf

Szin: Black, Blue, Red, Silver | noi: Red, White
Valtékar: Sram MRX

Vaz: Alloy 6061

Villa: Rigid Steel Fork

CAPRIOLO MONITOR MAN: 59-990-Ft 41 990 Ft
CAPRIOLO DIRTY FROGG: 75-996-Ft 66 080 Ft
Capriolo Elvis: 59-900Ft 44 990 Ft
KRP CUBE 11 HARDTAIL COMP AIM BLACK 18” 124-990Ft 105 000 Ft
KRP CUBE 10 GTS TRAVEL SILVER GREY PRINT FFI 50CM 189-9906-Ft 119990 Ft

Tovabbi akciés kerekparok a www-bringacentrum.hu oldalon.
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gyon hasznaljgk. De ennek ellenére azért vannak
elényei. Ez a legtisztabb, nehezen karcolddik, a
szélsGséges hémérsékleteket is jOl viseli. Pont eze-
kért a tulajdonsagokért elég draga.

CR -39: Ebbdl az anyagbdl készllt lencsék Utés-
alléak, de nem tdrhetetlenek, viszont joval kony-
nyebbek mint az Gveg. Ami nagy hatranya, hogy
ezeket a lencséket csak a felszinen szinezik ezért
nem olyan tartésak.

Akril: legnagyobb elénye, hogy nagyon kénnyd,
de hatranya, hogy optikai mindsége gyengébb az
Uvegneél. Ez a lencsetipus is hajlamos a torzitasra
(f6leg magas hémeérséklet esetén), ezért vasarlas
el6tt ezt is le kell ellendrizni ugy, mint ahogyan az
elébb irtam.

k A keret

A mdanyag hidegben kdnnyebben térik, de en-
nek ellenére joval kdbnnyebb mint a fém keret, sét
biztonsagosabb és tartésabb is. A szemUlveg tap-
pancsai, amivel ugye az orra simulnak a keretek,
legyenek egyszer(ek és tartésak. Elég sokan azo-
kat kedvelik amik a keret részét képezik, azaz egy-
be vannak dntve a kerettel.

k A fazon

Bringazashoz azok a legpraktikusabbak, me-
lyeknél nincs is keret, és egészen a halanték kor-
nyékeéig tartanak a lencsék, mert igy nem juthat be
semmi kis kosza fény, védenek a széltél és raada-
sul nem parasodnak be. Ennek a fazonnak az az
extraja, hogy egy gumi segit abban, hogy a fejen
maradjon a szemuveg.

Persze ezeken a szempontokon kiv(l van még
ami szamit. Példaul az, hogy hogyan all és hogy
tetszik-e? llletve fontos kérdésnek tartom, hogy mi
amegoldas a szemuveges bringasoknak akik nem
szeretik a kontaktlencsét. A szemuUvegre szem-
Uveg megoldas vicces, de nem praktikus. Erre
fejlesztették ki azt a keretet, melynek két rétege
van. Az belsébe be lehet pattintani egy dioptrias
lencsét, és kivill pedig a rendes sport napszem-
Uveg lencse taldlhatd. Szerintem ez praktikus és
j6 megoldas. Persze nem olyan olcso.

www.bringas.hu

Es most nézziik mire jutott Dr. Ed Burke, aki meg-
figyelte, vizsgélta, tanulmanyozta, hogy mit visel-
nek a profik. Lassuk, mire jutott a mi doktorunk.

Mint mar emlitettem a szemlveg megvédi sze-
munket mindenféle rossztdl ezért is viselik a profik.
Harom gyartét emelhettnk ki a tdtmegbdl: Oakley,
Rudy Project és Birko. Ezek azok a markak amik
kdzul a versenyen induldk 75%-a vélaszt.

T —— T — — ———

4y Oakley

Lance Armstrong és Stuart O'Grady Oakley-t
hord a versenyeken. A cég favoritja az Ugynevezett
M keret, mert ehhez 8 féle szinl lencsét gyartanak
4 féle alakban. Ed Burke a szlUrke ,Sweep” alaku
lencsét tette probara. Neki ez j6tt be a legjobban,
mert ez a lencse a legjobb a félig napos félig bo-
rds idékben. A szlUrke szin( lencse a fény 21%-at
engedi at ami pont elég ahhoz, hogy ne vakitson
el minket a fény.(egyéb elényeit lasd fentebb) Ak-
kor most j6jjéon amit magardél az alakrdl kell tudni.
Oldalt és alul is épp elég hosszu ahhoz, hogy se
fény, se pedig semmilyen zavar¢ tényezd ne jus-
son be alatta. Egyetlen apro hibgja, hogy ez a len-
cse egy kicsit nehezebb mint a tobbi amit a doki
kiprobalt, de ez az extra védelem szerinte meg-
éri. Az Oakley-t6l a Heather lencsét is jonak talalta.
Amit az M keretrél még tudni kell az csupan any-
nyi, hogy nagyon kényelmes. Ezt a kényelmet a
gumis szaraknak és szemivegnyergeknek (tap-




ElgKeszilet

- ENERGY BAR -2 x ENERGY GEL vagy - ENERGY BAR

- L-CARNITINE (2 tabletta) ENERGY BAR - PEPTID DRINK

- ENDURANCE DRINK vagy - PROTEIN DRINK
ENDURANCE XX FORCE (lefekvés elétt)

" & 5 566

Folyadék bevitel: 30min. 60min. 90min. 120min. 150min. minden 30percben

A mennyiségek: 8 ﬁ A kulacs tartalma: Nutrixxion Endurance Drink / Endurance XX Force

150 - 200ml 350 - 400ml|

WWW: taplekkiegezitif ;
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pancsoknak) kdszonheti. Az Oakley extra szolgal-
tatasa, hogy dioptrias lencsék elkészitését is vallal-
jak. www.oakley.com

R Rudy Project

Jan Ullrick, Erick Zabel és a Mapei csapatban
versenyez6k kdzul sokan hasznéljak az olasz Rudy
Project termékeit. A legtdbb extrat a Rudy Project
kindlja vasarldinak. Ilyen példaul, hogy minden
egyes megvasarolt szemltveg mellé kapunk egy
tokot, illetve garanciat vallal a megkarcolodott len-
csékért, azaz szo6 nélkul kicserélik azt.

A doki a Tayo keretet prébalta ki, melyet Jan
Ullrick is visel. Nagyon szerette ezt a keretet is,
mert a tgj tiszta maradt és jOl illeszkedett az arcara.
Mivel szélesebb jobban véd a széltél. Ehhez a ke-
rethez cserélhetd lencséket adnak, melyek csere-
beréje egyszerd, igy barhol barmikor kicserélhet-
jUk, ha a fényviszonyok hirtelen megvaltoznanak.

A Kerozin keret Erick Zabel valasztottja. Ez a ke-
ret nagyobb féréhelyet biztosit a lencséknek, mint
a keretek éaltalaban. Sok lencse kézul valaszthatsz
ebbe a keretbe, de ezek nem védenek annyira a
széltél mint a Tayo keret lencséi. Ez a keret a szem-
Uvegeseknek kedvez, mert el van latva Rx adap-
terrel, melybe lehet dioptrias lencsét csiptetni. (Ezt
a Tayo keret nem tudja.) www.rudyprojectusa.com

R Briko

Ezt a markat Sergei lvanov, Wladimir Belli, Ma-
rio Cipollini és Marco Pantani viseli. Sokan a Luci-
fer modellt kedvelik, mert forméaja jol illeszkedik az
archoz és megfeleléen véd a széltél és az Ut po-
ratol. A doki szerint ezeknek a lencséknek a peri-
férikus képe nagyon jo. Egyetlen hatranya, hogy
a lencsék nem cserélhetéek. A brand Sprint szé-
rigja kivallban védi a szemet és még cserélhetd
lencséket is kinal mellé. Ed Burke hegymenetben
is Kiprébalta ezt a szériat és ugy talalta, hogy na-
gyon kényelmes raadasul nem parasodik mert jol
szellézik. A ,Sprint”-eket is ellatak Rx adapterrel,
ami jo hir a szemuvegeseknek. www.briko.com




Porsche M5 futé- és kerékparos csaladi nap

A Porsche M5 2009 ¢éta rendezi meg a ma mar ha-
gyomanyosnak mondhaté kerékparos napjat, melyhez
idén ismételten futdversenyek is kapcsolédnak. A ren-
dezvény célja az egészséges életmdd népszerdsitésén
tul a Porsche M5 vonzaskorzetében lévé iskolakkal,
sportklubokkal valé kapcsolattartas. A XVIII. KerU-
leti Polgarmesteri Hivatal az esemény tamogatoja.
Az eseményrdl tovabbi informéacidkat weboldalun-
kon (www.jelentkezes.com/porschemb5_csaladinap)
e-mail-ben és kihelyezett plakatok utjan kapnak.

A rendezvény helyszine a Bokay Kert (1181 Buda-
pest, Szélmalom utca 33.)

A rendezvény idépontja: 2011. Oktdber 8.

A rendezvény 10-18 ¢raig tart. 10-12 d6ra kozott a
futéversenyek kertinek lebonyolitasra tdbb korcsoport-
ban, ezt kévetéen 13 oréatol 17 oraig a kerékparverse-
nyek zajlanak, egyéni- és valtoversenyek formajaban.
Eredményhirdetés 18 érakor.

Rajthoz &llni csak megfelel6 mlszaki allapotu ke-
rékparral lehetséges. A rendezék a versenyre MTB és
Cyclo-Cross kerékpart javasolnak, de barmely egyéb
tipusu kerékparral részt lehet venni a versenyen. Buko-
sisak viselése kotelezd!

Nevezni 2011. Szeptember 12-t6l lehet az alabbi mo-
dok valamelyikén:

Nevezés:

- el6nevezés (ingyenesen) 2011. Oktéber 5-ig

- személyesen a Porsche M5 (1238 Budapest,
Szentlérinci Ut) Skoda szalonjaban munkanapokon 10-
17 6raig

- interneten a  www.jelentkezes.com/porschem5_
csaladinap oldalon az adatlap kitoltésével

- helyszini nevezés (700 Ft) az aktudlis rajt el6tt
legkésdbb 60 perccel

Azok a versenyzok, akik a futé- és kerékparos ver-
senyre is neveznek, az ¢sszevont nevezési dijpdl en-
gedményt kapnak! A verseny nyilt, azon a nevezést
kovetben barki részt vehet, a megfelel6 kategoridban,
ha a rendelkezésben foglalt szabalyokat elfogadja.

PORSCHE

Futo korcsoportok:

Mini - 2004

Gyermek 1 2003-2001

Gyermek 2 2000-1998

Serdulé 1997-1995

Junior 1994-1991

Felnétt 1990-1971

Senior 1970-1951

Veteran 1950 vagy korabban

Kerékparos korcsoportok:

- dltalanos iskola 1-2. Osztaly

- ltalanos iskola 3-4. Osztaly

- 4ltalanos iskola 5-6. Osztaly

- éltalanos iskola 7-8. Osztaly

- kozépiskola 1-2. Osztaly

- kozépiskola 3-4. Osztaly

- felnéttek (18 év folott)

- csaladi valtoverseny

- valtoverseny iskolak és/vagy osztalyok kézott

- felnétt valtéverseny

Minimalis induldi l1étszam 5 16, ez alatt kategoéria-6sz-
szevonast alkalmazunk.

A pélya hossza és nehézsége az induldk korcsoport-
janak megfeleléen kerUl kialakitasra.

Minden kategdridban nyeremények! Azokat az isko-
lakat és pedagodgusokat is dijazzuk, ahonnan a legtébb
szamu nevezd/versenyzé érkezik.

Porsche Inter Auto Hungaria Kft.

www.porschem5.hu

Porsche M5 telephely

Adodszam: 14515239-2-41

H-1238 Budapest, Szentlérinci ut 195853/9 hrsz.
Févarosi Birésag Cg.: 01-09-907324

Telefon: +36/1-42-18-120

Fax: +36/1-42-18-129  UniCredit Bank Hungary Zrt.
10980006-00000004-20610023

A PORSCHE INTER AUTO CSOPORT TAGJA
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Egy bringa kivalasztasahoz
vagy kedvenc kétkerekild =,
testre szabasahoz fontos
hogy tudd, bizonyos
alkatrészekt6l mit varhatsz,
az egyes komponensek
hogyan befolyasoljak a
kerékpar tulajdonsagait.

irta és fotok: Takacs Tamas




SPYRAL

INSTRUMENT OF PERFECT SOLUTION

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

A termékkor ismertsége egyre ndévekszik
és a valaszték ma mar tébbmint 300 terméket
takar és folyamatosan béval.
Termékstratégia: a funkcié-min6ség-ar dsszhangja
A Spyral termékek vevékore, a korrekt ar-minéség
aranyt keresé igényes kerékparosok.
Kiemelkedéen erds termékcsoportok:

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

pumpak, monoblokkok, hajtém(ivek, nyergek,

Teleszképos minipumpa
Spyral Start kék 141 gramm

fékek, fékkarok, fékbetétek, Hajtom(i Spyral Tour
szerszamok, keszty(ik 22/32/44AL 170mm
754 gramm

Markolat Spyral
Analoque fekete,
barna,

fehér 100 gramm

Informacié: www.megabikeltd.hu
/www.spyral.hu
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R A vaz

A vaz alapvetée[ hatarozza meg egy bringa
stilusat, féleg a vaztdl figg, hogy milyen testhely-
zetet veszel majcff(")l tekerés kdzben, mennyire jol
kezelhetd bizopyos szituaciokban a bringa, mi-
lyen kiegészitd felszerelések szerelheték fel.

A leggyakrabban el6fordulé vaztipusok és
6 jellemzGik:

City — varosi

Kialakitasa kényelmes testhelyzet felvételét se-
giti eld, alacsony éatlépési magassaggal rendel-
kezik a kénnyed fel- és leszallas érdekében. A
pedal helyzete alacsonyabb a mountain bike-, de
az orszaguti kerékparoknadl is, hogy biztonsago-
san letehessUk labunkat megallasnal. Szinte min-
den létezd kiegészité alkatrész felszerelhet§ ra
(vilagitas, dinamo, sarvéddék, csomagtarto, kita-
maszto.)

Altalaban acélbdl vagy aluminiumbdl készil.

Trekking — tura

A véarosi hasznalathoz képest kicsit sportosabb,
elérébb nyuld testtartashoz alakitottak ki a vaz
geometriajat, hogy nagyobb tavolsagok leklizdé-
sére is alkalmas legyen. Hasonldan sok kiegészit§
alkatrésszel szerelhetd fel, mint egy city-bike. Ha
csomagos turazasra fogjuk hasznalni, minden-
képpen gydzd&djunk meg rola, hogy a csomagtar-
tészemek és egyéb szerelési pontok kidolgozasa-
nak minésége megfeleljen elvarasainknak, mind a
szerelékek mérete, mind teherbiras szempontja-
bol. Természetesen, ha rendszeresen malhakkal
terheljlk majd a bringat, olyan vazat valasszunk,
amely birja majd a strapat.

A legtébb trekkingkerékpar vaza aluminiumbdl
készul, acélvazban csak a legmagasabb szinten
érdemes gondolkozni (itt most persze ne a legol-
csbébb szénacél aruhazi szérnyliségekre gondol-
junk).

Orszaguti

Az orszaguti versenykerékparok vaza konnyd,
és sportos geometriaval rendelkezik, Egy ilyen
bringan bizony elére kell hajolni, itt mar sportrdl
van sz06, cserébe viszont a nagyobb sebesség
a jutalom. Az orszaguti vazakon ritkan talalunk
— csak az als6bb kategoéridkban — csomagtarto-
szemeket és folosleges szerelvényeket. A mo-
dernebb gépeken mar sarvéddnek sincs hely, a
kerék annyira kozel kerul a vazhoz. Egy verseny-
bringa vaza legyen kdnnyd, nem ritkédk az.aram-
vonalas designelemek sem. Anyaga olcsobb
kategoridban tdbbnyire aluminium, a karbon mo-
dellek dragabbak.
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Energy Gel +
Az EnergyGel Plus magas szénhidrattartalmu koncentralt 4. generacios
zselé, Koffeinnel és Kolin-al kiegészitve. Minden 38 grammnyi tasak 23
gramm szénhidrétot tartalmaz, hogy azonnali energiat biztositson. A koffein
és cholin segiti a hosszantart6 hatést és a felszivodast. Konnyti kibontani,
konnyti lenyelni, konny{i megemészteni: az EnergyGel Plus a Vilag
legkeményebb versenyein bizonyitott, a koffein
segitségével robbanasszerl felszivodast biztositva a
versenyzoknek.
Az EnergyGel Plus megnyerte a Legjobb Gél 2002,
2003 és 2004 dijat.

Energy Source 4:1

Az EnergySource 4:1 egy tokéletes verseny-kozbeni lizemanyag. 4 rész

szénhidratot és 1 rész fehérjét tartalmaz. A Kutatasok bizonyitjak, hogy ez

az Osszetétel tobb energidt ad mint a szénhidrat magaban, mikozben a

fehérje megvédi az izmokat az edzés és verseny kozbeni leépiiléstol. Az

EnergySource 4:1 tartalmaza az egyediilallo Hi Electrolyte Gores Elleni
formulat, ami a maximalis folyadékutanpotlasra és a
gorcsOk minimalizalasara lett kifejlesztve.

Sports Bar

Magas szénhidrattartalmu eneriaszelet. 92%-ban zsirmentes.

A SportsBar igazi ételbdl késziilt, GMO-mentes gyiimolcsbol és

gabonafélékbol. Az egyszerli és a komplex szénhidratok biztositjak a
gyors felszivodast és a hosszantartd hatast egyarant.
Tobb ezer atléta tesztelte versenyen és edzésen —
szerte a vilagon.
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Mountain bike

A mountain bike vazakon belll eleve tébb mar-
kansan elklldnithetd kategodriat kuldnbodztetlink
meg. A hétkdznapi, merevfard montik tébbnyi-
re aluminiumbdl készllnek és teleszkdpos villa-
val szerelik 6ket, manapsag egyre inkabb tar-
csafékkel (sokszor mar a V-fék felszerelésének
lehetdsége is hianyzik, erre figyeljink). Nagyon
fontos kérdés, hogy milyen terhelésnek lesz ki-
téve alattunk a kerékpar, ugyanis komoly te-
repezéshez sokkal jobb mindsegl, igy sok-
kal dragabb vaz szukséges, mint a kénnyed,
szabadid8s tevékenységhez. MTB vazak terén
sulyban is igen nagy a széras, ami természe-
tesen megint csak ¢sszeflggésben van az ar-
ral, nem mindegy, hogy karbon, aluminium vagy
acél modellel van dolgunk. Minél sportosabb
egy montivaz, annal kevesebb lehetéségunk van
kiegészitdk felerésitésére.

,,A vaz alapvetéen hatarozza meg egy
bringa stilusat, féleg a vaztdl flugg,
hogy milyen testhelyzetet veszel majd
ol tekerés kézben.”

Teherbiras

Minden vaznak van egy bizonyos
josolhato élettartama, illetve egy olyan kor, me-
lyen belul nagyjabdl biztonsaggal hasznéalhaté.
Mindennapos hasznélat mellett egy atlagos alu-
minium véaznal ez kordlbelll 6t év, ettdl kezdve
mar lehet szamolni az anyag elfaradasabol ado-
doé problémakkal. Ha repedést fedezlnk fel, vagy
hirtelen sokkal lagyabbnak érezzik a vazat, sem-
miképpen ne hasznaljuk tovabb forgalomban! Az
acélvazak tovabb birhatjék, ha viszont felmeriinek
korréziobdl adddd gondok, drasztikusan révidul-
het az élettartamuk. Altalanossagban elmondha-
t6, hogy egy végletekig konnyitett versenyvaz-
nal hamarabb jelentkezhetnek a repedések és az
is fontos, hogy nehéz bringas ne hasznéljon tul
kénnyl vagy gyenge minéségd véazat. Tulajdon-

www.bringas.hu

képpen kébe vésett szabalyszerliségeket ebbdl a
szempontbdl nehéz lenne megallapitani, konkrét
esetben mindig kérjuk ki hozzaérték — de ne csak
dnmagukat hozzaértének tartok — véleményét.

P

P T A OGS i v T

k A villa

AZ els@ és legfontosabb kérdés, szikséged
van-e egyaltalan teleszképos villara... Napja-
inkban egy bizonyos arszint felett a legtébb ke-
rékpart teleszkopos villaval szerelik, pedig féleg
varosi €s tura kategoriaban nincs sok értelme a
bringat egy-masfél kiloval neheziteni.

Nem beszélve arrél, hogy az olcsébb teleszké-
pok nem is teljesitik maradéktalanul funkcioju-
kat és sokkal hamarabb meghibasodnak, mint a
minéségi darabok. Nagyon sarkitva a kérdést, a
teleszkdpoknak csak mountainbike kerékparokon
van valddi hasznuk és a jol mikodd teldk bizony
sok tizezer forint kortl kezd6dnek.
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X-FACTOR SPORTARU _
NAGYKERESKEDES ES UZLET

1211 Budapest,

Kdzponti it 49-53. (a viztorony tovében)

www.xfactornet.hu

nyitva tartas:

H-P/7:00 - 16:00

telefon: +36 1 425 33 18

fax: +36 1278 05 02

e-mail cim: rendeles@xfactornet.hu
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Egy mindségi merevvilla ennél sokkal olcsébb, k A kerekek

kénnyebb, rdadasul a kiegészitd felszerelések is
kénnyebben elhelyezhetdk. Egy teleszkop példa-
ul komoly fejtérést okozhat els§ csomagtarté vagy
kosarka felhelyezésekor.

Sokat elarul egyébként egy bringa minéségérdl
a villa. Ha par |épés tavolsagbdl szembdl rané-
zUnk a kerékparra, kénnyen észrevehetjuk a tipi-
kus ,gagyi” hibakat. Példaul: nem kdzépen van a
kerék, ferdeség mutatkozik a villaszarak vagy a
fékkonzolok kozott, a féktestek nem szimmetriku-
san allnak.

Varosi és trekking kerékparokon altaldban acél-
villat talalunk, minél nagyobb a villa hajlitasa, an-
nal rugalmasabb, kényelmesebb. Sportolasra
alkalmas orszaguti kerékparokba karbonvillat,
mountainbike-okba teleszkdpos villat érdemes
beépiteni.

A XXI. szazadban mar ne adjuk alabb
duplafali aluminium-felninél, azokat a
kerékparokat, melyeket nem ilyennel
szereltek gyarilag, ne is nagyon
egyuk komolyan.”

El&szor is a méretekrdl. A kdznyelvben leggyak-
rabban a 26-0s, 27-es és 28-as megnevezéssel
talalkozunk. Ez a kerék colban vett atmérdjét jeloli,
az MTB 26-o0s az orszaguti kerékpar 27-es, a tlra-
bringak pedig altaldban 28-as kerekekkel rendel-
keznek (de talalkozhatunk 29-es MTB-kerekekkel
is) Sajnos ez a kategorizalas kicsit pontatlan, mert
beszamitja a gumi vastagsagat is, ami ugyebar
eltérd lehet. Ha gumit vasarolunk kerékparunkra,
nézzuk meg tehat, hogy a felszerelt kdpenyen mi-
lyen feliratot talalunk. Keressuk az ,559”, ,6227,
vagy ,630” jeldléseket, melyek a felni (abroncs)
atmerdgjét jeldlik milliméterre pontosan, majd a ke-
rékparboltban pontosan ilyen szammal ellatott
kUls6t valasszunk.

A gumi ballonossagat (szélességét) egyéni
izléstnk hatdrozza meg, éltalanos szabdly,
hogy a vékonyabb gumi gyorsabban gu-
. rul, a vastagabb viszont kényelmesebb.
Mintazatot tekintve nyilvan a simabb
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HOBORT | )
SKI&BIKE & U#’g]nkBOmz—en
- varjaa Kefe Darozas

, szerelmeseit. Tt -
, / >

> V -
Nalunk mindent megtalalsz a.bringas kiegészitoktdl
kezdve az alkatreszekig-es termeszetesen——
szervizszolgaltatdssal is allunk rendelkezésedre.

Forgalmazott kerékparmarkaink:
FOCUS, GEPIDA, SPRINT, FERRINI

Nyitva tartas: H-P:10-19 h §z:10-15h

Hobort Sport 1171 Bp. Berky Lili at 58
Tel/fax: 273-1808 , 273-1809

mobil: 0630/221-0706

e-mail: hobort@hobortsport.hu. .
www.hobortsport. ="
www.facepoek.com/sikolcsonzo
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mintazat a gyorsabb, a ricskdésebb viszont job-
ban kapaszkodik terepen és jobb az oldaltartasa
lazabb talajon.

Fontos része a keréknek a felni, a XXI. sz&zad-
ban mar ne adjuk aldbb duplafald aluminium-
felninél, azokat a kerékparokat, melyeket nem
ilyennel szereltek gyarilag, ne is nagyon vegyUtk
komolyan.

Kerékagyak... Sokat elarul egy agyrdl, ha a
bringabdl kiveve megpdrgetjuk a kereket és
ellendrizzlk a futasat. Ha esetleg jol érezhetéen
,rag’”, felejtstk is el rogton.

Fontos kérdés, hogy gyorskioldés vagy csava-
ros rogzitésd tengely van-e a kerékben. Az elSbbi
a kerékpar szétszerelését konnyiti meg: kocsi-
bdl ki, kocsiba be... Utébbit akkor érdemes va-
lasztani, ha ritkan szedjuk szét a kereket, tovabbi
elénye, hogy ,tolvajbiztosabb”, hiszen a gyorski-
oldds kereket barkinek csak egy mozdulat kiven-
ni...

kKormény-korma’nyszér

A véaz mellett ez a két alkatrész hatarozza meg
leginkabb a kerékparon elfoglalt poziciénkat és a
kerékpar iranyithatésagat. A kaldnféle hajlitasok-
nak, ddélésszdgeknek mind-mind megvan a ma-
ga értelme és az adott kerekparokat ugy tervezik,
hogy ezek az alkatrészek adott vazzal ¢sszhang-
ban teljesitik a kulénb6zd kategoridkkal szemben
tamasztott elvarasokat.

Nem javasoljuk tehat a markans cseréket a gya-
ri felszereléshez képest, hiszen ami egy korabbi
kerékparunkban kényelmes volt esetleg, az egy
mas jellegl bringaban teljesen értelmét vesziti.

A kormany és kormanyszar varidlasaval kap-
csolatban mindenképpen kérjuk ki szakem-
ber véleményét, vannak azonban valtoztathato
délésszdgl korméanyszarak, ezek beadllitasaval
batran lehet kisérletezni.

A mindségi kormanyok anyaga aluminium, ol-
csobb acélban inkdbb ne gondolkodjunk.
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GIANT BAR zabszeletek

J Kiemelked&en magas kaldriatartalom (400-450 kcal/szelet)

J/Egy/szelet (gylimélcsos: 90 gr, bevonés: 100 gr) kivalthat
egy teljes étkezést akar egy felnétt sportolé esetében is

J Valddi szaritott és csonthéjas gyliimolcsdarabokkal
J Kdnnyen lebomlé nddcukor édesitéssel

J Tartdsitészert, mesterséges izfokozot,
finomitott cukrot nem tartalmaz

J Magas rosttartalom (40 % zab)
J 20 féle gyimdlcsos izesitéssel,
J 4 féle belga csokibevonattal

J 8 féle Smoothie bevonattal

+3630/941-3927,
magnefil@freemail.hu

www.zabszelet.hu

Szarmazasi orszag:
" Egyesiilt Kiralysag
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Kulcsfontossagu a kerékparon egy hozzank
il nyereg kivalasztasa. Nehéz feladat, mert to-
kéletes eredményt olykor csak hosszas probal-
gatassal érhetlnk el. Ami kényelmetlen vagy faj-
dalmakat okoz hosszu tavon, azt régtéon cseréljuk
és keressink mas format, elébb utébb megtalal-
juk az igazit. Erdemes kolcson kérni nyergeket,
hogy ne kelljen a préba kedvéért megvasarolni.
Ha viszont raleltink a nekink megfelelére, legko-
zelebb is ragaszkodjunk a hasonlé formahoz. Su-
lyos tévhit, hogy minél szélesebb és puhabb, an-
nal kényelmesebb!!! Ez lehet, hogy igy van egy
révid, varosi tavolsagok lekuzdésére alkalmas
cruiseren, de sportolasra hasznalt bringaknal pél-
daul a karcsu, kemény nyereg a nyerd. Utébbiak
anatomikus kiképzéslek, nem dorzsélik a com-
bot, pont az Uldgumoknal tamasztjak ala testin-
ket. A keményseg kovetkeztében pedig ahol nem
kell, ott nem érnek hozza altajunkhoz, ellentétben
a parnazott valtozatokkal, melyekbe belestpped-
ve mindenhol dérzsél8dik a bérink. A lényeg te-

hat a megfelel§ forma kivélasztasa. Sulyos tévhit, hogy mi-
bR H

nél szélesebb és puhabb,
annal kényelmesebb!!!”
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irta és fotok: Takacs Tamas

Bringashosszuhétvege,
Ketkerek, Matra...

Aprilis végét irjuk, nagyjabol
normalizalédott az erdében

a talaj allapota, itt az ideje

a hegyikerékparos hosszu
hétvégéknek, amelyhez

az egyik legidealisabb

terep hazankban a Matra,
kiindulopontnak pedig nem is
kivanhatnank jobbat, mint a
tavaly ota teljes g6zzel tzemeld
Kétkerék Vendéghazat.
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A matraszentlaszloi Kétkerék Vendéghazban
minden feltétel adott, hogy a bringazason kivdl
semmi masra ne legyen gondunk. Hegyikerékpa-
ros €s orszagutis szempontbdl is az orszag egyik
legjobb térsége, a Matra szivében talalhato, millio
lehet8séget kinalva turédk vagy edzeések tervezé-
sére. A tulajdonos, Mdczar Zsolt maga is kiprébal-
ta a kerékparozas minden formajat, a fél Eurépat
atszeld orszaguti turaktdl kezdve az MTB verseny-
zésig, igy jol tudja, mire van sziksége a bringasok-
nak.

Nyugodt, csendes szélldas, nem csak a
ridernek, de a paripanak is, kulén garazzsal a
kétkerekleknek. A tekerés végén gdzborotva All
rendelkezésre, hogy méasnap Ujra tiszta bringara
Ulhessunk fel. A hazban két- és haromagyas szo-
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bak bérelhetbk, sajat zuhanyzdval, we-vel. Az alsé
szinten egy tébbcélu terem taldlhatd, amely barmi-
re hasznalhato: ebédinek, kisebb bulik rendezé-
sére is alkalmas, de egy edzétabor keretében még
a gorgbket is be lehet éllitani. Természetesen a re-
mekdl felszerelt konyha sem hianyozhat, ahol bar-
mi megfézhetd, nem csak a sablon tésztafélék.

Tavaly mar nagy sikert arattak a szervezett teszt-
tdborok. Az orszag szinte valamennyi pontja-
rol érkeztek érdekl6ddk, a versenyzOktdl kezdve
mikedveld bringasokig. Nagyjabdl huszfés tarsa-
sagban kiderult, mennyire kuldnbdzé célokkal in-
dul valaki egy maratonon...

Tobben is voltak egy-egy csoportban, akik ed-
dig jobbara csak merevfarival nyomtak az ipart,
és durva élményt jelentett a Merida Ninety-Six
Osszteldsokkal szaguldozni a koéves dsvényeken.
Olyan lelkes tesztel is akadt, aki mar egyenesen
kereste a nagyobb Uthibakat bringazas kézben és
folyamatosan préobalt alkudni a vadiuj fullyra...

Maga a Matra altalaban gydnyoérd, de embert
probalsd. Kovekbdl nem kevés jutott az Gsvényekre,
a gumivalasztasnal jol gondolja meg mindenki, mi
a Célja, és érdemes-e kockaztatni ennek érdeké-
ben (erdsitett oldalfal javallott).

Lehet8ség nyilik tesztelni példaul a nagy témeg-
sport rendezvény, a Matra Maraton nyomvonala-
it, de a maratonon kivul bejarhatjuk a Matra egyeb
arra érdemes tdjait, kuldénbodz8 csoportokban,
hogy mindenki megtalédlja a kihivast. llyen példaul
a ,Gabi halala” lejt6, ami a Téli Matra teljesitmény-
turarol lehet még ismerds, csak éppen felfelé a ha-
talmas kovek és gyokerek kdzott.

2010-ben Ujdonsag, hogy a Kétkerék Vendég-
hazban megnyilt Magyarorszag elsé hegyi teszt-
centruma, a Matra szivében, ahol vadonatyj
MERIDA bringék varjak a tesztelni és kolcsonoz-
ni vagyokat. Budapesttél minddssze 100 km-re,
lehetdség nyilik igazi hegyi terepen kiprobalni vér-
beli, terepre tervezett bringakat.

k 2011. augusztus 29-ei allapot szerint
kolcs6n6zhetd/tesztelheté Merida kerékparok:

Osszteleszképos bringak:

Merida One-Twenty TFS 800 D (16”7, 18”)

Elsé teleszkdpos bringak:

TFS Trail 300D (177, 197)

TFS Trail 100D (15”)

Juliet 100V (16”)

Crossway 10V, néi (46)

Crossway 100V, férfi (52)

Dakar 624 (gyerekkerékpar)

A Fels6-Métra egy igazi bringas paradicsom: a
koves durva lejtdktdl, a széles murvas vagy asz-
faltozott erdészeti utakig sokféle terepen lehet él-
ménybringazni, edzeni. (A bagolyirtasi DH pélya is
itt talalhato.)

A matraszentlaszloi Kétkerék Vendéghazban, a
kovetkez8 Kkerékparosbarat szolgaltatasok varjak
az itt megszallokat:

- kedvezmény a vendéghazban megszallé brin-
gasoknak

- zarhat6 kerékpartarolo

- szerszamok, szerel6- és centrirozo allvany

- nagynyomasu kerékparmoso

- ruhak mosasa/szaritasa

- térképek

- tiravezetés

- igény szerint sportmasszazs

A vendégek két-, harom- és négyagyas sajat
flrddszobéas szobakban szallhatnak meg. Kérhet-
nek svédasztalos ,bringas” reggelit vagy hasznal-
hatjak a jol felszerelt vendégkonyhat.

Informacio: www.ketkerekvendeghaz.hu



Az Eletfa Orszagos Egészségérzé Progr nem
pusztan a megfelelé minéségl, a természet értékes
hatéanyagait tartalmazé termékek hasznalatat jelenti,
sokkal t6bb ennél. Az Eletfa viragszirmain helyet kap a
termékek mellett tobbek kozott a csalad egeszsége, a
szellemi fejl6dés, a kultura. Fontosnak tartja tovabba a
szakmai hatteret, s nem kevésbé az anyagi biztonsagot.

Egészség azonban nem |étezhet rendszeres mozgas
nélkul. A program erre is lehetéséget kinal, ki-ki megta-
lalhatja a szamara megfelelé mozgasformat.

A 2009-es Orszéagos Taplalkozas és Taplaltsagi Alla-
pot Vizsgalatbdl kiderUlt, hogy a feln6tt magyar lakossag
csaknem kétharmada (61,8%) a testtémegindex alapjan
tulsulyos vagy elhizott.

Szamos felmérés igazolja, hogy a mozgasnak
betegségmegel6z8 szerepe van, s a helyes taplalko-
zassal egyUtt segit az idedlis testtdtmeg megtartasaban,
elérésében. Ezek ismeretében meg kell allapitanunk,
hogy a sportnak valamilyen formaban jelen kell lennie
az életlnkben.

Ha valaki elhatarozza, hogy sportolni kezd, s eddig
kiegyensulyozottan taplalkozott, akkor ezek utan sem
kell masképpen tennie, hiszen a sportolék szamara
ajanlott étrend semmiben sem kulénbodzik az egészsé-
ges taplalkozas iranyelveitél. Természetesen vannak ezt
befolyasold tényezdk, példaul ha valaki versenyszertien
vagy éppen szabadidejében sportol, s azt milyen inten-
zitassal végzi. Az egészséges taplalkozastol valo eltérés
a nagyobb energiaigényben mutatkozik meg, de né az
asvanyianyag- és vitaminszikséglet is.

A megfeleld folyadékpdtlas rendkivil fontos. Szamos
sportital kozUl valaszthatunk, a legfontosabb szempont
ilyenkor az, hogy megbizhato eredetl, bevizsgalt készit-
ményt fogyasszunk.

A svajci Nahrin cég citromiz( Iso-Tedja sportolas so-
ran tud segiteni, am ez a készitmény nem csak sporto-
|6knak készult.

Aki sportol, annak napi 1,5-2 liter folyadék elfogyasz-
tésara van szlksége, mert izzadas hatéasara vizet és
elektrolitokat veszit. Ezt a mennyiséget a nap folyaman
elosztva kell meginnia. Ezenfelll a sporttevékenység
megkezdése el6tt nagyjabdl egy éraval tovabbi 0,5 liter
folyadék elfogyasztasara van szikség. Mozgas kdzben
sem szabad elfeledkezni a megfelel folyadékpotlasrol,
huszpercenként két-harom decilitert kell meginni.

A sportitalok é&ltalanos jellemzdje, hogy az elvesztett
asvanyi anyagokat (legféképpen a natriumot), a szén-
hidratot és a folyadékot poétoljak.

A Nahrin Iso-Tea tébb ennél. Ez egy izoténiads ital-
por, amely Osszetételének koszédnhetben folyamatos
energiaval latja el a szervezetet, gazdag C-vitaminban,
tartalmaz tovabba kéaliumot, magnéziumot, kalciumot és
natriumot is.

>
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Fogyaszthatd hidegen vagy melegen, izlés szerint
jégkockaval vagy citrommal izesitve. Nemcsak sport-
italként fogyaszthatjuk, hanem nagy segitségtnkre lehet
nyaron a nagymervl izzadas, valamint hanyas és has-
menés esetén, amikor is az elvesztett elektrolitok egy
része visszapotolhato a segitségével.

A Nahrin Iso-Tea italporbdl sportolas alkalmaval
elegendd egy ev6kanal port egy deciliter vizzel elkever-
ni, s terhelés soran huszpercenként egy decilitert elfo-
gyasztani.

Egy deciliter kész ital 30 kilokaloriat és nagyjabol 7
gramm szénhidratot tartalmaz.

A készitmény laktoz- és gluténmentes, s a vegetaria-
nusok is fogyaszthatjak.

A Wessling Hungary Kft. Doppingellenérzé labora-
tériuma vizsgélta a Nahrin Iso-Teédt, amelynek mérési
eredményei alapjan a készitményben nem mutathatok ki
anabolikus hatasu szerek, stimulansok és narkotikumok
sem.

Nahrin Iso-Tea sportoldkra gyakorolt hatasat a ha-
zai terepsportok egyik legnagyobb képvisel6je az X2S
Team is prébara tette. Tesztjukrdl, véleményUkrdél ol-
vashatnak www.terepsport.nu-n. Versenyeiken is talal-
kozhatnak vele, ahogy a visegradi tereptriatlon Eurépa
Bajnoksagon is, ahol Nahrin Iso-Tea sportital volt a hi-
vatalos frissitd.

Kivanom mindenkinek, hogy ismerje meg ezt a kivalo
készitményt, s hasznalja fel a benne rejlé energidkat!

Kanizsarné Vasko Nikolett dietetikus

Amennyiben a termékekrd| és az Eletfa Egészségdrzé
Programrdl lenne kérdése, Kérem keresse fel honlapun-
kat: www.eletfaprogram.hu, vagy hivia Szabd Tamas
képviselbnket +36 70 708 4474 szamon.

nahrin~

Iso-Tea Lemon

; Isotonisches Elektrolyt-Getrankepulver
eudre pour boisson électrolytique et isotonas
Polvere per bevanda elettrolitica e isotonc
koffeinnaltig - avec caféine - con coffeia
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www.bringatv. hu

Ha els6ként szeretnél értesilni arrol,

hogy friss videod kerult fel a BringaTv-re,
akkor csak annyit kell tenned, hogy
beirod a bringatv.hu-t és ott a bal felsé /' /
sarokban rakattintasz a Feliratkozas gomb
A rendszer automatikusan értesit '/
az 1j video felkeriléserdl.




Tevékenységiink kozé tartozik tébbek kozt folybiratok,
prospektusok, katalogusok, konyvek tervezese
(grafika, tordeles, stb.), kivitelezése és kiadasa is.

Telefon: +36 (24) 462-008; +36-209-345-318
E-mail cim: info@possumkft.hu

CEGPORTRE SZOLGALTATASOK KAPCSOLAT

Kerékparosoknak
kedvezmeényt
biztositunk!
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www.primaveraviz.hu
www.facebook.com/Primavera.Hungary





