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1. Motivacido

Biciklizni j6, ezt ugye nem kell bizonygatnom. Magam is bringas vagyok.
Ahova tehetem, biciklivel megyek. A munkéba jaras élvezet, mert nemcsak
elmarad a forgalmi dugékban ram toré diih, hanem a bejaras jol es§ ré-
sze lesz a napomnak. Kimaradok a tomegkozlekedés kellemetlenségeibdl, a
zsufolt metrobol, buszbdl, villamosbél, a 16kddsédéshdl, faragatlan embe-
rek agresszi6jabol. Mar Ggy érkezem a munkahelyemre, hogy ’ez a nap jol
kezdsdik’. S6t jol is végz6dik, mert mire hazaérek, kipihenem a munkahe-
lyi gytir6dés kovetkezményeit. Raadéasul mozogtam is (napi 20 km, amit a
munkéba jaras miatt megteszek), érzem, hogy élek, hogy folyik az ereimben
a vér, és az a kis megizzadas is kell a jo kozérzetemhez.

Ez persze csak bevezet volt, hiszen a hosszabb (t6bb napos, hetes),
nagyobb tavolsagi (300-600 km) turakrol szeretnék irni. Persze nem a pro-
fiknak, hanem az olyan amatéroknek, hobbi bringdsoknak, mint én. Sajat
tapasztalataimat fogom leirni, amely azok szamara, akik most fontolgatjak
a biciklitura gondolatat, remélhetéleg hasznos olvasmany lesz.

Felkésziilés nélkiil nekivagni felelgtlenség. Nemcsak a fizikai felkésziilés-
re gondolok, hanem mindannak a megtervezésére, végiggondoldsara, hogy
mib6l mennyit vigyek, mekkora legyen a csomagon, hogy érem el a célterii-
letet, sajat autoval megyek, vagy vonattal, és még szamos tovabbi tényezs.
A részleteket leirom a kovetkezs fejezetekben.

2. Felkészulés

Tegyiik fel, hogy fontolgatunk egy hosszabb tarat, mint példaul megkeriljiik
a Balatont, a Tisza-tavat, a FertG-tavat, a Salzkammerguti tavakat, végig
tekeriink a Duna mentén Passautol Bécsig, vagy Donaueschingentsl Ulmig
vagy még tovabb Passauig, Innsbrucktél Shirdingig, esetleg Waldshuttol
Freiburgig, Schaffhausenttl Heidelbergig. Tele van Eurdpa szebbnél szebb
tajakkal, amiket biciklir6l megnézni a legjobb. Eurdpa szerte jol kiépitett
bicikliutak varnak minket, de azért nem &art tajékozédni miel6tt meghaté-
rozzuk a célteriiletet.

A felkésziilés annyit jelent, hogy formaba hozzuk a testiinket, hogy ké-
pesek legyiink napi 50-80 kilométert tekerni anélkiil, hogy szenvednénk. A
sorozat terhelés egy specilis probléma, mert pl. egy 60 km-es nap utdn mas-
nap ujra fel kell iilni a nyeregbe, és meg kell tanulni figyelmen kiviil hagyni a
fajo fenekiink jelzéseit. Majd a kdvetkezd napokon is ugyanezt kell tenniink.
A hobbi biciklis nem akar szenvedni, nem akar rekordokat dénteni, 6 csak j6l
akarja érezni magat. Ezért csak akkora terhelésnek tegyiink ki magunkat,
amit az edzettségiink megenged. A fizikai allapotunk formaba hozasa alap-
vetden feladat, ha viddman szeretnénk tolteni a tarat. Két ut all elgttiink:
vagy a kondicionknak megfeleld nehézségi turat valasztunk, vagy a kitiizott



célra készitjiik fel a testiinket.

Tovabbi tennival6ink is vannak. Mésra kell késziilni, ha satorban fogunk
lakni (kempingben vagy vadkempingben), mint ha szallodaban, panziéban.
A satorozashoz sziikséges kellékekrdl itt nem ejtek szot, kizardlag a biciklihez
tartozokrol.

Ajanlott Gsszegytjteni minél t6bb informaciot a célteriiletrsl (pl. térke-
pek, széllashelyek, nevezetességek, helyi specialitasok). Noha egy okos mobil
szinte mindent meg tud mondani azonnal, de ha felkésziiletleniil megyiink,
elsuhanhatunk szép dolgok mellett, amit utélag banni fogunk.

2.1. Edzés

Ha nyarra terveziink tarat, akkor mér télen érdemes elkezdeni a edzést. Jar-
junk munkaba biciklivel. Ez télen is lehetséges (6nos es6, és hovihar kivétel).
Igy napi 15-25 km-t tekeriink, ami ad egy alapedzettséget, raadasul a fene-
kiinket is edzésben tartja. Egy biciklizés nélkiili hossza tél utdn szenvedés
lesz a fenekiink szdmara mér a Velencei-t6 megkeriilése is. Mésnap szinte
reménytelen vallalkozas lenne tjra feliilni a biciklire. Ilyen esetekben kezdjiik
kisebb tavolsagokkal, és tartsunk egy két nap sziinetet a kdvetkezs biciklizé-
sig.

Ha van szobabiciklink, azzal egész télen formaban tarthatjuk magunkat
még akkor is, ha az id§jaras lehetetlenné teszi a biciklivel valé kozlekedést.
Erdemes minden nap hajtani legalabb fél orat, de az egy oéra még jobb.
A tavasz bekdszontével, egy szép napos méarciusi napon érdemes megtenni
az els6 konnyt, egy napos turdt (pl. Dunakanyar, Velencei-té keriilés, az
edzettebbeknek Tisza-t6 keriilés). Ha lehetséges, minden hétvégén tegyiink
ilyen turdkat. Novelhetjiik a terhelést, ha mondjuk kétszer is megkeriiljiik
a Velencei-tavat. Aki méas sportot is tiz (fut, teniszezik, eréfejleszts sportot
végez), annak kevésbé jelent nehézséget a fizikai felkésziilés. Az § szamukra
inkdbb a fenekiik edzése lehet a feladat.

A sorozat terhelésre is késziilni kell. Ha lenyomunk egyszerre mondjuk
100 km-t, és utdna tobb napot piheniink, az egészen mas, mintha hajtunk
csak 60 km-t, de azt hat nap egymaés utan. Vagyis a felkésziilés soran hozzuk
fel magunkat arra a szinte, hogy 60-80 km-t gond nélkiil le tudjunk tekerni,
mésrészt pedig arra, hogy tobb napon at, minden nap megtesziink csak 50
km-t. Ha j6l késziiltiink, vagyis a ttra nehézségi foka Osszhangban van a
fizikai felkésziiltségiinkkel, akkor élvezni fogjuk a tura minden percét. Napi
50-60 km-es turdkat még idésebb emberek is gond nélkiil meg tudnak tenni
(nemcsak elektromos biciklivel), ha nem edzetleniil vagnak bele.

2.2. Felszerelés

Fontos a magunkkal vitt felszerelés megfelel§ 6sszedllitasa. Az eszkdzok egy
része személyre szabott, masik részére viszont szinte mindenkinek sziiksége



lehet. Alabbiak koziil nem kell mindent vinni, hiszen ebben is a személyes
igényeink dontenek. Egy kicsit mindig vigyiink tobbet, mint a napi sziikség-
let.

A bicikli is egy gép, aminek sziiksége van karbantartasra. Egy elhanya-
golt bicaj sok bajt okozhat. Egy elkopott kiilsg, egy agyonfoltozott belsd,
egy soha meg nem zsirozott csapagy, pedél sok bosszisagot okozhat. FEgy
rosszul beallitott fék, egy lekopott fékpofa balesetveszélyes lehet. Hosszabb
tara el6tt nézessiik at kedvenc bicikliszerelénkkel gépiinket, hogy gond nélkiil
pihenjiink.

Egy biciklit is elérelatéan kell vezetni, akir egy gépkocsit. Murvas tton
6vatosabban kell menni, mint aszfalton, erdei 6svényekrél nem is beszélve.
Belathatatlan kanyarokban barmi felbukkanhat elSttiink (gyalogos, masik
biciklista), vagyis erre legyiink figyelemmel. Lejtés uton, ahol jol esik sza-
guldozni, kiilondsen 6vatosnak kell lenne.

Vizparton, ha magasan megy az 1t, vagy ha szakadék szélén haladunk,
egy bandlis elcstuszasbél is nagy baj lehet. Ha kozuton megyiink, még ha
kis forgalmu is (nagy forgalmun egyéltalan ne haladjunk, mert az tényleg
kockizatos), gondoljunk arra, hogy mi vagyunk a leggyengébb kozlekedési
eszkoz. Ne bizzunk feltétel nélkiil abban, hogy ha elényiink van, akkor azt
meg is adjak a konkurens kozeledési eszkozok vezeti. Nem sokat érlink az
igazunkkal, ha kozben kérhazban kotiink ki.

Erdében haladé kerékparuton vizatfolyas vagy sar is el6fordulhat, de ha
csak szaraz homok van rajta, mar az is kockazatos lehet, ha kanyarodunk,
vagy erdteljesebben fékeziink. Az olyan kerékparuton, ahol gyalogos és bi-
ciklista is kozlekedhet, nem jé politika a tiirelmetlenség. Ré&ériink, elvégre
azért vagyunk biciklivel, mert most nem sietiink.

Az alkohol fogyasztas nem ajanlott biciklizés kézben. Egy korso sor is
elég ahhoz, hogy belénk koltozzon a vilag békéje a sérben 1év6 nyugtatd ha-
tast anyagok miatt, és ne legyen kedviink tovabb tekerni. Ha mar alkohol,
akkor inkabb egy fréccs, mert az nem veszi el a kedviinket a tekeréstél. A
legjobb azonban a tiszta viz, amibél ihatunk akir sokat is, mert az izzadas
altal sok vizet parologtatunk el. Ha ezt nem potoljuk, akkor kiszdradunk,
ami legyengiiléshez, izomgorcsokhoz vezethet. Este érdemes valamilyen mag-
nézium tartalmu italt is elfogyasztani.

2.2.1. Ruhazat

e alsénadrag, zokni

ing, triké, polo
e puléver, mellény

e pizsama

sportcip6



e fiird6papucs

e széldzseki, es6kabat

o vesetdska + hatizsak

e fiirdénadrag, révidnadrag

e hosszinadrag

e biciklis nadrag, biciklis kesztytd

e kobak vagy valamilyen nap vagy szél elleni sapka

e biciklis szemiiveg

Tobbet vigylink, mint a napi sziikséglet, mert ha véletleniil megazunk,
akkor azonnal le kell venni a vizes ruhat, igy viszont masnapi ruhat vessziik

fel.

2.2.2. Gyo6gy- és tisztalkodé szerek

Akinek valamilyen kronikus betegsége van, ne felejtse elvinni a napi gyogy-
szeradagjat a tira minden napjara, s6t anndal tébbet, hogyha barmi okbdl
tovabb tart a kint lét, akkor se keriiljon bajba. Akinek kutya baja, az is
vigyen magéval néhany alapvets gyogyszert:

e Fajdalom csillapité (pl. advil, demalgon, algopyrin)

lazcsillapito (pl. algopyrin)

e hashajto és székletfogd

e kiszaradt bérre kenGes

e napvédd krém, vagy naptej

e ajakir, sz6l6zsir

e ionhéztartast rendberako készitmények (pl. magnosolv, izostar)
e sebkotoz6, gyorstapasz (Salvekwick)

e jod vagy betadin

e kohogeés és natha ellen szerek (fluimucil, neocitran)

e labgomba elleni szer (pl. chinofungin spray)

e dezodor



o fogkefe, fogkrém

o fésii

e borotva + hab

e papir zsebkendé

e kis tekercs WC papir, nedves torlskendd

o t6r6lk6z6 (ha nem satorban lakunk, akkor ez nem kell)

e kisollo

2.2.3. Biciklis kellékek
e erds bicikli zar
e elsé, hatso lampa
e csomagtartd, taskéval
e kotél, gumipok
e pumpa
e gumiragaszto készlet
e tartalék bels§ gumik
e gumiszerel§ szerszamok
e kulcsok, csavarhtzék, bicska
e kulacstarté (vazon vagy korményon)
e mobil tarté

e sok ivoviz

2.2.4. Iratok, pénz
e bankkartya, hitelkartya, készpénz

e Uti okmanyok: ttlevél, személyi igazolvany, ha autéval megyiink jogo-
sitvany, forgalmi engedély

e Europai EU biztositasi kartya vagy egyéb utazasi biztositas

e autopédlya matrica (nemcsak magyar), ha autoval megyiink



2.2.5. Egyebek
o Térképek, szallashelyek listaja
e mobil t61t6
e gyiimolesok, italok
e olajos magvak
e apr6 csokik, kekszek

e tetScsomagtartd a bicikli szallitasahoz (ha autoval megyiink a célterti-
letre), hevederek, gurtnik

e fontos telefonszamok (mentdk, renddrség, magyar kiilképviselet, stb.)

3. Elindulunk

A kovetkezkben sok fényképet mutatok olyan helyekrél, amelyeket érdemes
meglatogatni. Igyekeztem olyan képeket valasztani, ahol a taj a hangstlyos,
és nem fényképen 1év6 emberek. Ez nem mindig sikeriilt, ezért elnézést kérek.

1. abra. Kilatas Dobogékérél Zebegényre és Pilismarodtra



2. abra. A Tihanyi apatsag a Balatonfiired-Tihany bicikliut fel&l

3. dbra. Meg is érkeztiink Tihanyba



4. abra. A Wolfgangseenél

5. abra. Marialuggauban a magas hegyek kozott



7. abra. Megpihentiink K&vagdorson

10



8. abra. Estére megérkeztiink Badacsonyba, az Obesterbe

9. abra. Télen is fel lehet {ilni a nyeregbe
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10. dbra. Kora tavaszi arviz eléntdtte a Duna-parti bringautat

11. abra. A Duna felett vezet az utunk
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12. abra. A Duna-parti bicikliut Visegradnal

13. dbra. Megpiheniink Nagymaroson
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14. abra. Kilatas a Molli-pihendrél (nem konnyt terep egy biciklistanak)

15. abra. Néha atszallunk biciklirsl csonakba (Tisza-t6)
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16. dbra. Kompatkelés a Dunan Schlogennél
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17. abra. A Duna Diirnsteinnél
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19. abra. Bad Ischl. Ide felvondval jottiink, lent hagytuk a bringakat

16



20. abra. Gasthof Zinkenbachmiihle Aberseeben a Zinkenbach patak mellett

21. dbra. Hajoéra varnak a bringdsok a Mondsee partjan
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22. &bra. Biciklivel, hajoval

23. abra. Az R2 eurdpai bicikliut
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25. abra. A kaiserschmarn jo energiaforras
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26. abra. Kufstein és az Inn

27. dbra. Kufstein utan. Messze van még Wasserburg
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28. 4bra. Néha lefelé is halad az ut

29. abra. Az osztrak-német allamhatéar (Zollhaus) az Inn egyik hidjan
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30. abra. A Bergbahn, Németorszag elsé fogaskereki vasitja fels allomasa
(a bringakat lent hagytuk)
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31. abra. Az Inn halai
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32. abra. A reichersbergi kastély
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33. abra. Utban Braunau felé, versenyt futva a kozeleds esével
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