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ELSSZO

Bevallom most, amikor az El8szét papirra vetem, kissé tandcstalan va-
gyok. Nem tudom, j6l teszem-e, hogy kényvem alcimével egy olyan el&z-
ményre utalok, amely e sorok frdsakor még meg sem jelent a kényvesbol-
tokban.

El kell arulnom azt is, hogy a kérdéses alcim az optimizmus jegyében
sziiletett. Biztam abban ugyanis, hogy mire a ,,Kerékparosok kényve”
piacra kertiil, a ,,Bicajoskényv’’ mar kedvezé fogadtatasra lelt turistatir-
saim korében.

Ugy gondoltam teht, jobb, ha mindjért az elején kideriil, hogy folyta-
tasrol, tartalmi kiegészitésrdl van sz6, s nem a Bicajoskényvet akarom is-
mét az Olvasé nyakaba varrni, ezdttal j cim alatt.

Amint a komolyabb cim is sejteti, ezek a fejezetek jobbéra az igényes
kerékparoshoz szélnak, akit a kerékparozassal kapcsolatos miértek leg-
aldbb annyira izgatnak, minta hogyanok. Remélem, hogy ez a kériilmény in-
kébb béviteni fogja Olvaséim korét, mint sziikiteni, s ifj versenyz8ink is
taldlnak majd a kényvben egy-két olyan érdekességet, amelyr8l még nem
hallottak, vagy amit a gyakorlatban ugyan ndlam szdzszor jobban tudnak,
de amin még sohasem gondolkoztak el.

Természetesen b&éven akad olyan gyakorlati tandcs is a ,,Kerékparosok
kényvében”, amely minden biciklistat kell, hogy érdekeljen. A Bicajos-
kényvben pl. nem esett sz6 a kerékpir méretezésérdl és beallitasarol,
valamint arrél, milyen szempontok szerint valasszuk ki a kerékpar egy-
mast helyettesitd alkatrészeit (pl. a kiilénbozé tipusa valtokat, fékeket
stb.). Most vélaszt kap az Olvasé ezekre a kérdésekre és még sok mas kér-
désre is.

s

Szeretném megragadni az alkalmat, hogy készénetet mondjak mind-
azoknak, akik kézvetve vagy kézvetleniil el6segitették kényvem vildgra-
jottét:

Mindenekel6tt csalidom tagjainak, akik megért&en elnézték nekem,
hogy a munka miatt kevesebb idém jut szimukra, mint szerették volna.
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Munkatérsaimnak, akik zokszé nélkiil ,,hiztak” helyettem is, amikor az
irds energiam jé részét lekstotte.

A BTSZ és az MTSZ kerékparos tiravezet8inek, akik nem egy mélypon-
ton segitettek 4t azzal, hogy kézés iligynek tekintették a kényv megje-
lentetését; kiilonésen pedig Keviczky Jozsefnek és Tholt Albertnek, akik
lehetévé tették szdmomra, hogy a konyvben foglalt ismereteket a gya-
korlatban is kiprébalhassam a BTSZ évek éta folyé kerékparos tiiravezetd-
képz& tanfolyamain.

Borbély Tibornak, az ismert szakirénak, aki a folytatis megiraséra Gsz-
tonzétt, s a mieldbbi kiadatést el8segitends: felhivta a figyelmem az
Eziistgerely Pdlydzatban rejlé lehetSségre.

Putank6 Anndnak és dr. Lévay Bélanak, akik értékes észrevételekkel
és Sszinte kritikdval jarultak hozzé a Kerékparosok kényvéhez.

Elter Istvinnak és dr. Sebestyén Ferencnek, azokért a kerékpérmisza-
ki, illetve sportélettani informéciokért, melyeket énzetleniil a rendelke-
zésemre bocsitottak.

Végiil, de nem utolsésorban, kdszénettel tartozom a kévetkezd sze-
mélyeknek, illetve az dltaluk képviselt szervezeteknek, hogy elérendelé-
seikkel lehet&séget teremtettek a konyv kiadasara:

Tolnai Zoltannak, a Magyar Kerékpdros Szévetség fétitkiranak,

Tholt Albertnek, a Budapesti Természetbardt Szévetség fétitkaranak,

Kiss L. Gyérgynek, a Szerpentin Kerékpdros Klub elnskének és

Had Andrésnak, a llI. ker. Kézponti SE eln&kének.

Térékbélint, 1987. julius A SZERZO

1. HASZNALAT ELGTT
FELPUMPALANDO!

Ez a kedvcsindlénak szint révid fejezet nem a tinédzserekhez szél el-
sésorban, hanem a hiszon vagy még inkébb a harmincon feliiliekhez. A
legfiatalabb korosztalyt ugyanis aligha kell arra biztatni, hogy fusson vagy
kerékpérozzon, hiszen életelemiik a mozgés. Elég, ha a sziil8 médot te-
remt és id6t enged ra.

Torvényszeriinek latszik azonban, hogy az ember, ifjikora végére, szép
lassan lemondjon az efféle élvezetek hajszoldsarél, vagy ahogy mondani
szoktdk: megkomolyodjék. Eszébe sem jutna mér azonnal felpattanni a
vasérnapi ebéd romjai mell8l, hogy egy kicsit szaladgéljon a tébbiekkel
az asztal kériil, hanem intelligensen a helyén marad: beszélget, dohény-
zik, iszik, kavézik, ahogy ,,illik”. A mozgéshidny és a taltiplalkozas ko-
vetkeztében felszed pér kilét, és egy id6 mulva észreveszi, hogy a 1ép-
cs8jards sem megy mar (gy, mint azel&tt. Ett3| kezdve az elsé emeletre
is lifttel megy fel. A sportot persze még mindig szereti: akir két meccset
is végig tud ilni egyvégtében, feltéve, hogy j6 a tirsasig, és van a keze
ligyében néhany iiveg sér. Azt hiszem, fél5sleges volna tovabb részletez-
ni az ismert folyamatot.

Latszélag ugyan nincs kit ebbdl a kérbél, mégis, 30-tél 50-ig barmikor
eléfordulhat, hogy egy gydkeres véltozis vagy egyszeriien egy j6 példa
felboritja az eddigi életvitelt, é az ember radébben arra, hogy milyen
alapvetd 6rémoktél fosztotta meg magit a tunya évek, évtizedek alatt.
Az (jra felfedezett mozgéséimény tdbb olyan mellékeredménnyel jr,
amelyrél érdemes egy kicsit részletesebben is szélni.

A kerékparozas mint fiatalitészer

A rendszeres kerékparozis egyik legszembet(in8bb kévetkezménye,
hogy egy id6 utan fokozatosan javul az ember kondiciéja, és csékken a
felesleges kilok szima. A jobb fizikai 4llapot és a kisebb testsily k&ztu-
dottan csékkenti egy sereg betegség (pl. az infarktus) eléfordulasanak
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kockazatat. Errdl olyan gyakran hallunk mostanidban, hogy nem érdemes
ré tobb szét vesztegetni. Legaldbb ilyen fontos azonban az is, hogy a jobb
erénlét javitja a kézérzetet, néveli az dnbizalmat, és olyan ldncreakciét
indit el, melyet jobb hijin megfiatalodisnak lehet nevezni. Els&sorban
nem a biolégiai értelemben vett megfiataloddsra gondolok — bar gon-
dolhatnék éppen arra is, hiszen egy edzett negyvenéves férfi vérkeringé-
se és egyéb edzettségi mutatdi jobbak lehetnek, mint egy tunya és elhi-
zott harmincévesé —, hanem arra az alapigazsigra, hogy az ember olyan
fiatal (vagy 6reg), amilyennek érzi magdt.

A kerékpdrozds fiatalité hatdsdnak egyik alapja kétségteleniil az, hogy
az ember olyasmit csindl — Srémmel —, amit 4ltaldban a néla fiatalab-
bak szoktak. A kérnyezet figyelmét persze nem keriili el a véltozas, és
a visszajelzések megeré&sitik az embert a megfiatalodésba vetett hitében.
Sokszor eszembe jut, hogy amikor kerékparral mentem az évodaba az
akkor 3-4 esztendds Agiért, aki zsenge kora ellenére meglepd médon

tisztelte 2 konvenciékat —, kislinyom megrékdnyddve jelentette ki:'

»Apukdk nem szoktak biciklizni! Ki fognak nevetni az emberek!” Be-
vallom, béknak vettem a figyelmeztetést.

A fiatalité hatasnak vannak azonban mas &sszetevéi is. A kerékpdrozds
— a természetjdrds mds dgaihoz hasonléan — segit, hogy olyan kérnyezeti
ingerek is élményt jelentsenek, amelyeket kéznapi életiinkben csak igen
ritkdn észleliink tudatosan. Sét, ahogy telnek az évek, esetleg sokad-
ranglvéd vélnak felgyorsult élettempénk értékrendjében. Mert példaul
mi az, ha nem maga a fiatalsig, amikor az ember még nyitva all az olyan
apré érzéki 6romok szdméra, mint amilyen a nydrvégi napsugir simoga-
tésa, a hajat borzolé szell incselkedése, vagy éppen a hideg, csipés, friss
levegé elsé fuvallata egy kora reggeli indulésnal. Az izmok ritmikus meg-
fesziilése és ellazulasa olyan sajitos élvezetet nydjt egy-egy turanap kez-
detén, melynek hidnyit csak azért nem érzi a tunya életmédi ember,
mert mdr régen elfelejtette a megboldogult ifjisig mas érémeivel egyiitt.

A benzinb(iztd| tivoli utakat réva Gjra érzékennyé valunk a szagokra.
Tudjék, milyen kellemes, finom illat arasztja el szélcsendben a virdgzé
sz6lGiiltetvények vagy a riigyezd nyarfik kozétt vezetd utat? Erezték
mér, mennyire kiilonb6zd a birkalegel& szaga a hajnali harmatban vagy
a széraz déli forroségban?

Vagy vegyiik a csendet: az erds vérosi alapzaj helyett csupin a racsni’
finom ketyegése, a ldnc halk zizegése és a kerekek egyenletes surrogasa
hallatszik. De még ez a halk zaj is zavarhat. Inkabb megiéllok, valahdnyszor
egy patakparti fiizes mellett elhaladva meghallom az aranymalinké vissz-
hangzé reggeli hivésat.

' Elnézést, hogy nem a hivatalos ,,szabadonfuté” elnevezést haszndlom. De hét a szakécs-
kdnyv is hidba ir burgonyérél, az emberek akkor is krumplit esznek.
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Azt tapasztaltik-e mar, milyen kiilénleges érzés langyos nyari alko-
nyon hirtelen megmartézni egy-egy szlikebb vélgy aljan &sszegyiilt hi-
vos levegében? Vagy azt, amikor egy szeptemberi bivakolds utén Utnak
ered az ember: a csip&s szél bizsergeti még ugyan a bérét, de a ,,kézpon-
ti flités” lassan beindul, és a végtagok dermedtsége fokozatosan megszii-
nik.

A fiatalité hatds egyik igen fontos &sszetevéjére hivja fel a figyelmet
J. F. Fixx kényve [1], amelyet — noha futasrél szl — melegen ajénlok
a kerékparosok figyelmébe is. A megillapitas lényege az, hogy a spor-
tolok jobban szeretik a testiiket, mint az dtlagember. Persze nem kell valami
beteges, narcisztikus Snszeretetre gondolni. Ha egy kicsit meg tudjuk
érteni az autdérajongét, aki képes 6rikig babrilni a motorhizban, mert
valami szokatlan zérejt hallott menet kézben, akkor megértettiik a dol-
gok velejét. A sportold teste egy bonyolult és érzékeny eszkéz, melyet a
tulajdonosa alaposan kiismert, és amelyre a terhelés—pihenés kell6 ara-
nyanak megvalasztisa esetében biztosan szimithat. Erthetd tehdt, ha a
sportold jobban vigyaz az egészségére is, mint més ,,féldi halandé”. Nem
egy olyan kerékparost ismerek, aki éppoly abszurd &tletnek tartang,
hogy egy felest leengedjen a torkdn, mint az autérajongé azt, hogy ne a
legmegfelel6bb lizemanyagot téltse kedvenc gépkocsija tankjaba.

A kerékpdrozis abban is segit, hogy szinesebbé, felszabadultabba te-
gyen egy eleve j6 szexudlis kapcsolatot. Nem a jobb fizikai erénlét két-
ségtelen pozitiv hatdsira gondolok elsésorban, hanem arra, hogy az ér-
zéki felfrissiilés ezen a teriileten is érezteti hatasit. Kézrejatszik termé-
szetesen a kerékpirozas nyugtatd volta is: egy-két éras kerékpérozas
szinte kisdpri az ember agyabdl az apré-csepré problémékat, s megkdny-
nyiti, hogy az ember csak a partnerére és 6nmagira figyeljen. Végiil
megjegyzem még, hogy a rendszeres fizikai aktivitds noveli a férfiszer-
vezetben a tesztoszteron (him nemihormon) mennyiségét is [2].

A kerékparozas mint nyugtatészer

A kerékpdrozas legfébb hasznanak azt tartom, hogy értelmes vélasz-
tési lehetéséget nydjt az alkohollal, a Technokol Rapiddal és a nyugtaté
tabbettékkal szemben. Sokunk tapasztalata szerint ugyanis a megfelel6 jel-
legii és intenzitdst, rendszeres sportmozgds a legjobb nyugtatészer. Erdekes
médon nem a jitékos, tehdt figyelemelterel hatis( sportigak a legjob-
bak ebben a tekintetben, hanem éppen a kiviilallék altal bizonydra egy-
hanginak, monotonnak, tépelédésre legtébb alkalmat adénak képzelt,
magényosan (izétt tevékenységek, mint amilyen a kerékpérozés, a tév-
futas, az evezés és az Gszis.
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Ha a kerékparozast nyugtatéként akarjuk hasznélni, nagyon fontos,
hogy viszonylag kis forgalmu és ne tdl nehéz Utvonalat szemeljiink ki.
Ha igazan sok a gondunk, j6, ha az utat legaldbb 1-2 érésra tervezziik? A
terep lehetdleg legyen valtozatos (a nyilegyenes sik Gt csiiggesztd hatdsd
lehet). Az viszont nem olyan nagy baj, ha sokszor bejartuk mar az Gtvo-
nalat: a rutin el8segitheti a kikapcsol6dast.

A legmegfeleldbb iramot mindenkinek magénak kell kitapasztalnia.
Mindenesetre megfigyeltem, hogy a tul er8s tempé inkdbb fokozza,
mint csékkenti a fesziiltséget. Ha a szervezet megterhelése mérsékelt és
egyenletes, viszonylag hamar eljut az ember oddig, hogy a tevékenységre
alig-alig iigyelve, nyugodtan végiggondolja a problémiit. Erdekes, hogy
ugyanazok a gondok, amelyek rémisztéen idegesitéek, ha a témstt bu-
szon vagy egy-egy 4lmatlan éjszakén jutnak az ember eszébe, egy-két
répke félora maltan szinte teljesen elveszitik a silyukat, noha a gondo-
latok sziinteleniil ide-oda csaponganak, egyik probléméatél a masikig.
Igaz, egy id8 utén ez a zabolatlan csapongéas emlékeztetni kezd az elalvas
elétti allapotra, amikor az ember mar nem tud tartésan egy valamire gon-
dolni. Hosszabb id8 utén pedig egyszer csak azt veszi észre az ember, hogy
gy latszik, az agya mar kimeritette a problémakért, mert egy idé 6ta
szinte gondolattalan, és csak a mozgés altal nydjtott egyszer(i benyomé-
sok feldolgozaséval van elfoglalva. llyenek pl. szds kézben a viz csobogésa,
a hulldmok h(ivés simogatasa, vagy kerékpéarozaskor a hideg és a meleg
véltakozé érzése, a sebesség élménye, a folyton véltozé menetellendllds
érzékelése és a hozzd valé alkalmazkodés stb. Mire eljutunk iddig, arra is
készen 4llunk, hogy a kérnyezeti hatisokat — élmények forméijaban —
tudatosan is befogadjuk. Ett8l a ponttél kezdve a biciklizés mér nem egy-
szer{ien nyugtatészer, hanem tlrézis a maga teljességében.

Miért pont a kerékparozas?

Most pedig lassuk, milyen el8nyei vannak a kerékpérozisnak a szintén
nyugtaté hatsi (szshoz, futdshoz, evezéshez képest. (A sifutast, kor-
csolyézast stb. azért nem emlitettem, mert ezeket a szép sportigakat
Ggyis akkor (zziik, amikor legtbbiink kerékpérja épp a téli dlmat
alussza.)

Valészintinek tartom, hogy a belgyégyész, felismerve a sziv- vagy gyo-
morpanaszok idegi eredetét, enyhe nyugtatékat és dszdst fog elsésorban
javasolni a hozzé fordulénak. Tudom, mér az dkorban tisztaban voltak az

2 A, fejadag” megéllapitdsinl természetesen figyelembe kell venni a fokozatossdg elvét.
Az ajénlott 1-2 6ra csak azokra vonatkozik, akik az adott idényben mir kell&en fel-

késziiltek ra.
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Gszds fontossigaval (jomagam is szivesen Gszom a Balatonban), csakhogy
a régiek alighanem a Féldkozi-tengerben Uszkaltak, ahol nem volt akko-
ra népsiirGség, mint mondjuk a Rudasban. Marpedig hogyan lazitson el
az ember, ha folyton arra kell iigyelnie, hogy ne Gsszon bele a mésikba.
Fiirdékben gazdagnak mondott févérosunk inkabb csak az élsportolok-
nak és kevés, deannil erésebb akarat megszallottnak nyujtja ezta valéban
egészséges sportolasi lehetdséget. (Tudniillik azoknak, akik képesek haj-
nalban felkelni, amikor mi, tébbiek még az igazak almét alusszuk.)

Az evezés tllsagosan helyhez katstt sport. Aki nem lakik vizkdzelben,
az csupén alkalomszerden (izheti. A helyhezkététtség és alkalomszerdség
ugyanigy &ll a szérfozésre és a sarkényrepiilésre is.

A kerékpdrozis egyetlen komoly rivélisa a futds lehet. A futds legna-
gyobb elénye a teljes eszkoztelensége (ezzel szemben biciklizni ugyebar
csak biciklivel lehet). A helyhezkstéttség dolgaban mar nem ilyen egy-
értelm( a dolog. Ha az ember otthonrél indul el, akkor 4ltaldban a ke-
rékpéros van el8nyben, hiszen 6 mar akkor elkezdhet biciklizni, mihelyt
kitolta a kapun a kerékpart. A vérosi kocogé viszont gyakran fél érat is
buszozik, villamosozik, amig olyan helyre jut, ahol igazn van kedve fut-
ni. Utazésnil, nyaralasnél forditott a helyzet. Az ember vagy elviszi maga-
val (kényelmetlenségek 4rin) a kerékpart arra a két hétre, vagy nem.
A I8b ellenben — ahogy a kocogék mondjak — mindig kéznél van.

A kerékpiros kénnyebben &ssze tudja kétni a kellemest a hasznos-
sal, azaz a fesziiltséget levezetd sporttevékenységet a kozlekedéssel,
munkaba jérassal, mint a kocogé. En példaul folyton egy csomé fiizettel,
kdnyvvel szoktam mozogni a munkahelyem és az otthonom kézstt. Futni
még akkor sem kellemes ilyen csomaggal, ha az ember hitizsakot hord
aktatéska helyett. Kerékparral viszont nem nagy iigy az egész, mert a
pakkot szilirdan fel lehet k&tézni a csomagtartéra.



2. A KEREKPAR MOTORJA:
AZ EMBERI TEST

A kévetkezd fejezetekben a kerékpért mint az emberi meghajtdsd jar-
miivek (EMJ) csalddjanak egyik tagjat fogjuk szemiigyre venni. Ez a kife-
jezés az angol Human Powered Vehicle (HPV) megfelelSje. Olyan vizi,
légi és szarazféldi jarmlvek gy(jténeve, amelyeknek az ember nem pusz-
tén utasa és irdnyitéja, hanem egyuttal meghajté motorja is. llyen érte-
lemben a kerékpar kozelebbi rokonsigban van a Gossamer Albatross-
szal (ez az EM)| repiilt elész6r a La Manche-csatorna felett 1979-ben) vagy
akér a gérkorcsolyaval, mint mondjuk a motorkerékpérral.

Az EMJ-k és a motorizalt jarmévek kozstt két alapvetd kiilonbség van.

A szubjektiv kiilsnbséget taldn a kévetkezd kijelentések fejezik ki a
legtémorebben:

,,Magam erejébdl megyek mindenhova” — szél hetykén a kerékparos.

,»Valahova visznek” — mélézik az utas az autd hatsé ilésén.

A kévetkezd néhany fejezet elsésorban az EMJ-k és a motorizalt jarmd-
vek kozotti objektiv kiilsnbséggel foglalkozik. Mivel a kerékparos elvé-
laszthatatlan része a kerékpéarnak mint jarminek, indokoltnak éreztem,
hogy olyan fizioldgiai ismereteket is bevegyek ebbe a fejezetbe, amelyek
alapjan jobban meg lehet érteni az ,,embermotor” ,,mszaki” tulajdon-
sagait.

Hatékonyabb a Diesel-motornal

Az emberi testet munkavégzés szempontjibdl belséégésli motorhoz
szoktak hasonlitani. Elsd pillantasra csakugyan van valami a dologban.

Testiinknek, akdrcsak a motornak, lizemanyagra (taplalékra) van sziik-
sége ahhoz, hogy miikddjén. A taplélékban rejlé energidt a szervezetiink
is a levegé oxigénje segitségével szabaditja fel (Iégzés). Az égés nyilvénva-
16 jelének tiinik a kdrnyezetnél magasabb testhdmérséklet, melynek fenn-
tartisa — a herdgépek alapjératahoz hasonléan — akkor is iizemanyagot
igényel, ha az égvildgon semmit sem csindlunk. Ha fizikai munkat végziink,
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megnd az iizemanyag-fogyasztasunk (az étvagyunk) és ezzel egyiitt az
oxigénsziikségletiink is (sGr{ibben Iélegziink és szaporabbé valik a pulzu-
sunk).

Ezzel lényegében ki is meriilt a héer8gépekhezvalé feliiletes hasonlésag.

Tudjuk ugyanis, hogy optimalis kériilmények kdzétt az izmok kb. 25%-
os hatdsfokkal képesek munkdva alakitani a téplélékban tarolt kémiai ener-
giat. (A 259-os hatésfok azt jelenti, hogy a taplélékbél nyert energidnak
mind&ssze egynegyedét tudjuk hasznos munkavégzésre forditani, mig a
maradék hé formajéban szérédik szét a kérnyezetben.) Ez bizony nagy
energiapocsékoldsnak tlinhet azok szemében, akik nem tudjik, hogy egy
gbzgép vagy egy belsGégésli motor — ha képes volna testhémérsékleten
izemelni — mindGssze kb. Gtédekkora teljesitményt tudna nydjtani.

Miért nem lesz lazas a biciklista?

Valészintileg kevesen tudjik, hogy az ,,embermotor” optimadlis iizemhé-
mérséklete valamivel magasabb, mint amit nyugalmi 4llapotban normalis-
nak fogadunk el. Az eldbbi ugyanis kb. 37,8 °C, mig az utébbi kéztudottan
kicsivel 37 °C alatt van. (Mindkét adat a hénaljban mért h8mérsékletet
jelenti.) Ha meggondoljuk, ebben semmi kiilénds sincsen, hiszen az auto
motorja is jobban, simébban miksdik, miutin méir bemelegedett. Igy
van ez a biciklista izmaival, iziileteivel is.

Indulds utdn — a lasst, nyugodt bemelegit& szakasz alatt (melynek fon-
tossagat nem lehet eléggé hangsilyozni) — az izmok, iziiletek fokozatosan
szokjak meg a megterhelést, mikézben a hémérsékletiik lassacskan az
optimélis 37,8 °C-ra emelkedik.

Kerékparozas vagy mas sporttevékenység kdzben a testh&mérséklet
emelkedése teljesen automatikusan kévetkezik be, hiszen lattuk, hogy az
izommunka 25%-os hatdsfoka miatt minden joule munkavégzés hirom
joule hétermeléssel parosul. Nyilvanval, hogy ha a szervezet nem folya-
modna valamilyen é&vintézkedéshez, a testh&mérséklet hamarosan til-
1épné az optimdlis értéket, és az emberfia beldzasodna. (Ki lehet szamita-
ni példaul, hogy egy 25—30 km/h sebességgel kerékparozo atlagos felnétt
testhémérséklete kb. 6—7 °C-kal emelkedne egyetien éra alatt, ami bi-
zony még liaznak is sok volna.)

Melegben sajitos |ég- és vizhiités gondoskodik arrdl, hogy testhémér-
sékletiink -ne n&jon az optimalis 37,8 °C folé.

Az izzadsdg elpdrolgdsa példaul literenként 2,4 M) energiat visz el a szer-
vezetb&l. Ebbdl kiszimithatd, hogy a 25—30 km/h sebességgel kerekezd
biciklistanak éranként kb. 7 dl izzadségot kell elparologtatnia, hogy a mel-
lékesen termelt hétél (kb. 0,5 kWh) megszabaduljon.
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Minthogy ilyenforman néhany 6ra alatt tébb liter ,,h(itévizet” is ve-
szithetiink, ne feledkezziink meg a hidny idében térténd potlasarol. Saj-
nos, a szomjlsagérzet tbbnyire til késdn jelentkezik, igy aztin legoko-
sabb, ha mér akkor elkezdiink inni, amikor még meg sem szomjaztunk.

Hogy mennyit igyunk? A fenti adatok szerint nagy melegben, er&s haj-
tas kdzepette nyugodtan szimithatunk éranként egy-két kulaccsal.

Kiiléndsen veszélyes, hogy a viszonylag hlivésnek tetszé menetszél miatt
sokszor észre sem vessziik, milyen meleg van, s mivel a szél szarit is,
esziinkbe sem jutna, milyen sokat izzadtunk. Legfeljebb késé délutan fo-
gunk gyanat, amikor mar ki tudja hanyadszor alltunk meg inni (csak a
rend kedvéért és nem azért, mert megszomjaztunk), hogy jé, ma még egy-
szer sem kellett félredllni az Ut szélére. Az eredmény: rossz koézérzet, tel-
jesitményromlas, dehidrdcid (kiszaradas) vagy akar héguta is lehet.

Bizonyéra mindenki megfigyelte mar, milyen nehezen megy az emelke-
dék lekiizdése paris, meleg, szélcsendes nyari napokon. Ez azért van igy,
mert az izzadsdg elpdrologtatdsdnak gyorsasdga (vagyis az ebbél eredd hi-
tési teljesitmény) arényos a menetszél sebességével, valamint a levegd
szabad vizfelvevd kapacitsaval, ami viszont annél nagyobb, minél széra-
zabb a levegé. A sik terepen 40 km/h-val tekerd versenyzd tehat négy-
szer olyan j6l hiil, mint a 10—15%,-os emelkedén 10 km/h-val verejtékezd
tarsa, holott a teljesitményiik — és igy a hiitési igényiik is — nagyjébol
azonos. (Lésd a 8/c dbrat.)

Egy-egy hosszabb pihend utan meredek lejtén elindulva tapasztalhatjuk,
hogy a menetszél dnmagéaban véve is hiit, akkor is tehdt, ha nem izzadunk.
Nagyjabél azt lehet mondani, hogy a 60 km/h-val szaguldé kerékparos kb.
kétszer olyan gyorsan hil, pusztin a menetsz¢él miatt, mintha 15 km/h-val
6vatoskodna.

Hideg idében gyakran el&fordul, hogy a kerékpéros szervezete — a fizi-
kai munka ellenére — nem termel annyi hét,amennyit veszita hideg menet-
szé| miatt. Ennek rendszerint ldbfdzds az egyik elsd tiinete. A szervezet
ugyanis igyekszik megakadalyozni a testh8mérséklet fatdlis mértéki (az-
az kb. 5 °C-nyi) csékkenését, hogy Ssszesziikiti a nagy hiitéfeliiletet kép-
viseld végtagok, valamint a bér ereit.

Ennek a Iépésnek ugyanaz a jelentésége, mint sakkban a gyalogaldozat-
nak: a szervezet dnként vallal egy kisebb kellemetlenséget, hogy el tudja
héritani a kés8bb fenyegetd katasztréfit. A labunk tehat fazni fog, hiszen
nem kap elég vért a felmelegedéshez, de ez még mindig jobb, mintha a
belsd szerveink kezdenének el ,,fazni” amiatt, hogy a végtagok radiitor
gyandnt szétsugiroznak a rajtuk keresztiiliramlé vér melegét.
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Hogyan miikédnek az izomrostok?

Az embermotor viszonylag magas — 259%-0s — hatésfokanak az adja
a magyarazatat, hogy az izmainkat alkotd sokmillié izomrost kézvetleniil ké-
pes munkdvd alakitani a kémiai kétés energidjdt.

Az izomrostok miikédése tulajdonképpen roppant egyszerii: dsszehii-
z6dds és elernyedés — ez minden, amire egy izomrost képes.

Osszehlizédasa sordn az izomrost munkét végez, ezért ez a folyamat
energiabefektetést igényel. Tudni kell, hogy a szervezetben zajlé folya-
matok tébbsége — ezek kézé tartozik az izomrostok &sszehiizédasa is —
ugyanazt az energiadls molekulat, nevezetesen az ATP-t (adenozin-trifosz-
fdtot) hasznalja energiaforrasként.

Az ATP olyan energiapatronnak (akkumulitornak) felel meg, amelyngk
lebontasakor (kisiitésekor) 50 kJ/mol-os energiaadag nyerhetd. A kime-
riilt energiapatron szerepét jatszé ADP-t (adenozin-difoszfitot) a szervezet
a sejt megfeleld ,,t5lt&helyein” ismét visszaalakithatja ATP-vé:

K

ATP =2 ADP+50 kJ /mol

Normalis koriilmények kézétt az izomban b&ségesen van ATP, de az
izomrostok csak akkor bontjik fel az energiapatronokat (tehét csak akkor
randulnak Gssze egy pillanatra), ha a gerincvel6b8l munkavégzésre felsz6-
litd idegimpulzus érkezik. Az idegimpulzusok tartama a masodperc tért
részével mérhetS, ilyen révid lesz tehit egy-egy 8sszehizédas id8tartama
is, majd rogtén ezutén az izomrost ismét elernyed, hacsak nem érkezik
koézben egy Gjabb impulzus. Igy az egyes izomszdlak miikédésére a révid ide-
ig tarté Gsszehlzdddsi és elernyedési szakaszok vdltakozdsa lesz jellemzé.

Az izomrostok miikédési mechanizmusa alapjén érthetdvé vélik, miért
faradunk el olyankor is, amikor eréfeszitésiink az égvildgon semmi ered-
ménnyel nem jar (pl. ha a falat nyomjuk, vagy ha olyan silyzénak fesziiliink
neki, amelyet meg sem birunk mozditani). Igaz ugyan, hogy az ilyen meddé
er&feszités nem jar kiilsé munkavégzéssel a szé fizikai értelmében, de mint-
hogy a megfesziilé izomrostok szinte azonnal elernyednek ismét, dllandé
izomfesziiltséget csak folyamatos energiabefektetés drdn tudunk fenntartani,
akar van eredménye az erélkédésnek, akir nincs.

Ezzel fiigg ssze az is, hogy az izommunka nagyobb hatésfok(, ha viszony-
lag kis ellenéllést gyorsabban kell legy&znie. Kerékparozasra lesziikitve
a kérdést ez annyit tesz, hogy tdl nagy dttétel (til kis fordulatszém) mellett
nagyobb teljesitményt kell kifejteniink, mintha mérsékeltebb dttétellel, vi-
szonylag gyorsabban tekerve tartandnk fenn ugyanazt a sebességet.
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