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REKREACIOS EDZES - TANULMANY

Pedeleckel pedalozunk / Pedal by pedelec

Hasznos tanacsok elektromos kerékparhasznaloknak
Useful tips for electric bike users

7 (ISSIEFORLALIS:

Az egészséges életmadd térnyerésével az aktiv,
kornyezetkiméld helyvaltoztatdsi lehetGségek
is egyre nagyobb teret hdoditanak napjaink-
ban. A Kerékparos Klub 2020 nyaran készitett
felmérésébdl kideriil, hogy a felnétt lakossag
56%-a fenntarthatd kozlekedési médokat
(k6zosségi kozlekedés, kerékpar, gyaloglas)
valaszt autd helyett Magyarorszagon (Tokar,
2020). igy a napi mozgassziikséglet egy részét
fedezni tudjak. Emellett a turizmus szektor-
ban is megfigyelhet6 tendencia a kerékparos
turistak szamanak emelkedése. irasunkban
bemutatjuk a pedelecet (elektromos rasegité-
st kerékpar), mint a szabadidé aktiv elt6ltésé-
nek egyik lehetséges alternativajat. Részle-
tesen elemezziik a kerékpar kivalasztasanak
f6 szempontjait, valamint az elektromos
rasegitésl kerékparos turak szervezésének
legfontosabb tudnivaldit.

Kulcsszavak: kerékpar, pedelec, turizmus

BEVEZETES

A kerékparos kulttira Magyarorszagon koriilbeliil
az 1930-as években honosodott meg. Népszeriisége
azota toretlen, és az élet szadmos teriiletén egyre na-
gyobb szerepet kap. Kezdetben a mindennapi élet
szerves része volt a kerékparral torténd kozlekedés,
késébb és napjainkban a szabadid6ben toérténd ke-
rékparozas kertilt el6térbe.

Elterjedését timogatja, hogy itthon is ,divat” lett
egészségesen élni, rendszeresen mozogni, védeni a
kornyezetet, biztositani a fenntarthatésagot (Légra-
di, 2001; Kisqyorgy et al., 2008). Allami szinten is
egyre tobb pénzt szdntak a kerékparutak fejlesztésé-
re a varosokban és azokon kiviil is, ezaltal az embe-
rek szivesebben széllnak at aut6jukrél, motorjukrol
kerékpéarra (Béres S. — Berkes T., 2013).

Ennek nyoman a turizmus agazatban is megfi-
gyelhetd a kerékparos kirandul4sok szamanak néve-
kedése (https://www.mozgasvilag.hu/kerekpar/
hirek/azideinyarnyerteseakerekparosturizmus).

A kerékpéaros kozlekedésre és a kerékparos kul-
tara fejlédésére Magyarorszagon a Magyar Critical
Mass civil mozgalom volt a legnagyobb hatassal.
Sokéves munkajuknak koszonhetd, hogy a kétezres
évek kozepére megtizszerez6dott a kerékparozok
létszama (Fritz P., 2006).

Az ut6bbi években az egészség felértékel6dése is
hozzajarult a rekreaciés céla kerékparozas ismételt
térhoditasanak. A gazdasagilag fejlett orszagok la-
kossaganak egészségmagatartasara a fizikai hipoak-
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Nowdays enviromentally friendly travel-
ling means gain more and more ground as a
healthy lifestyle choice. According to a survey
carried out by the Hungarian Cyclist’s Club in
the summer of 2020, 56% of the Hungarian
adult population opts for sustainable means
of transportation, such as public transport, cy-
cling, and walking, instead of using a car (Tokar,
2020). This way, part of the essencial daily
movement needs are met. In addition, this
tendency can be clearly observed in the Hun-
garian tourism as well with the rising number
of cycling tourists. In this article, we will intro-
duce the pedelec (pedal electric cycle) as one
of the possible alternatives for leaisure time
activities. We will review in detail the main
aspects of choosing the right pedelec, as well
as the most important information on how to
organize a perfect pedelec tour.

Keywords: bycicle, e-bike, tourism

tivitas jellemz6 (Széts G. és mtsai, 2020). A K6zpon-
ti Statisztikai Hivatal adatai szerint Magyarorszagon
a 15 évesnél idGsebb emberek 58,2%-a tulsilyos
vagy elhizott (KSH, 2019, idézi: Biréné — Nagyva-
radi, 2021). Tovabba a magyar lakossag 67%-a nem
sportol még napi 10 percet sem, és a magyarok kozel
fele tobbnyire iil a munkaja soran (KSH, 2015, idézi:
Biréné — Nagyvaradi, 2021).

A rekreaci6 szabadidében, a tevékeny pihenés ér-
dekében végzett minden olyan kulturalis, tarsas, jaté-
kos és mozgasos tevékenység, melyet a napi {6 elfog-
laltsag altal okozott faradtsag, fesziiltség feloldasa, a
testi-lelki teljesit6készség és -képesség helyreallita-
sa, fokozéasa érdekében tesz az ember (Fritz, 2006).
A rekreacio részei a szellemi és a mozgéasos rekreé-
ci6. Ez utobbi minden olyan tevékenységet magaba
foglal, melyek mozgassal jarnak, céljuk az egészség
megorzése. A cselekvések szabadban és zart térben
egyarant torténhetnek. Azon cselekvések, melyek
nem jarnak mozgassal, a szellemi rekreacié korébe
tartoznak (Béres S. — Berkes T., 2013).

A kerékparozas természetesen a fizikai rekreaci6
korébe sorolhat6, azonban a bringas tirakba csem-
pészhetiink szellemi rekreécids tevékenységeket is,
mint példaul a kerékpartdara soran egy (szabadtéri)
muzeum meglatogatisa, vagy részt vehetiink akar
egy falusi turizmus keretében szervezett hagyo-
many6rzé programon is.



MIERT KEREKPAROZUNK?

Ha a kerékpar szét halljuk, t6bb min-
denre asszocidlunk: sport, szabadidd,
munkéaba jaras, verseny. Az elektromos
rasegitésti kerékparozas egyre népsze-
riibb mind az idésebb, mind a fiatalabb
korosztaly korében. Ez elsGsorban an-
nak is koszonhet8, hogy szamos mod-
ban hasznalhatjuk a kerékparunkat. Le-
gyen szb kényelmes, hossza tava teke-
résrél vagy gyors, teljesitménykozponta
technikas utakrél, az élmény mindig
garantalt. Tokéletes valasztas lehet in-
gazashoz, ha messzebb lakunk a mun-
kahelyt6l, vagy forgalmas nagyvarosban
éliink.

A kerékparozas, mint tevékenység
képes megteremteni a kozosségérzetet
a kerékparozé egyének korében (Bund-
sdg, 2021). Funkcionalis okok miatt
is kerékparozhatunk, ami els§sorban
a munkaba jaras és bevasarlas lehet,
vagyis amikor a kerékpar egy mas tipu-
st kozlekedési modot helyettesit. Ezzel
szemben nagyon sokan valamilyen ér-
zelmi toltettSl vezérelve hasznéljak ke-
rékparjukat, mely lehet tobbek kozott
hobbi, kornyezetvédelem, egészséges
életm6d fenntartdsa, szabadsagérzet
vagy mas kerékparozokkal kozosen atélt
élmények.

Eletiink sordn érhetnek tovabba
olyan hatasok, torténhetnek balesetek,
életkorral Osszefiiggd egészségi allapot-
ban bekovetkezd valtozasok (pl. sérvek,
iziileti problémdak), amelyek kovetkez-
tében korlatozodik a mozgasi, sportolasi
lehetGségek kore. Nem mindegy, ho-
gyan fogadjuk a véltozasokat és milyen
céljaink lesznek akar csak a szabadidd
hasznos eltoltése szempontjabdl is. So-
kat hallunk arrol is, hogy az 50 év feletti
emberek korében gyakoriak a valtoza-
sok munkahely és életmdd tekintetében
is. Hogy mi lehet ennek az oka, erre sok-
féle valasz adhatd. Egy biztos, minden
emlitett ok esetében az egyének sokszor
eljutnak odaig, hogy valtoztatni kell. De
hogyan, merre? Lassan, de biztosan ki-
alakulnak az irdnyok, a célok, és ezekhez
tevékenységeket kell rendelni. Ezt t6bb
aton tudjuk elérni, fordulhatunk sport-
szakemberekhez is, akik akar egyénre
szabottan készitenek nekiink edzéster-
veket vagy szerveznek kiilonboz§ aktiv
programokat. Ezekben az esetekben
gyakran el6térbe keriil a pedelec, hisz az
elektromos rasegités azt a tobbletet, azt
a lehet6séget adja, hogy ha nem birna
az ember, vagy olyan terepen megyiink,
ahol 6nerébdl problémas lenne, akkor

segitségiinkre van. [[EIE)]
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1. abra: A pedelec The pedelec

Ezt Ggy is szokas fogalmazni, hogy
~hem gy megyiink, ahogy birunk, ha-
nem gy, ahogy akarunk”. Olyan sza-
badsagot jelent, amelyben elsGsorban
az élmény és nem a teljesitmény keriil
el6térbe kerékparozas kozben. Nem
jelent gondot az sem, ha egy kerékpar-
tara résztvevdi nincsenek egyezd fizikai
allapotban.

Nem kell igazodni, bevarni a masi-
kat, lassitani, gyorsitani. Mindenki a
maga rasegitésével-modjaval tud ke-
rékparozni, igy egyiitt, jo hangulatban,
élményszamba megy a ttra.

A rasegités mértékének koszonhets-
en az elektromos kerékparok tokélete-
sek a regeneraciora is, igy sériilést kve-
téen megkonnyitik, hogy Gjra nyeregbe
pattanhassunk. Kiméli a térdet, fejleszti
az izmokat, illetve csokkenti az iziiletek-
re gyakorolt terhet.

PEDELEC EGYENLO ELEKTROMOS
KEREKPAR?

A kovetkez6kben bemutatjuk a 1é-
nyegi kiilonbségeket pedelec és az
elektromos kerékpar kozott. Mindket-
t6 elektromotorral felszerelt kerékpar,
az E-bike-nél egy ,gazkar”, illetve a
markolat elforditasaval lehet mozgas-
ba hozni a szerkezetet, tehat tekerni és
»motorozni” egymasto6l fiiggetleniil is
lehet. A pedelecnél azonban nem lehet
pedalozas nélkiil aktivalni az elektro-
mos rendszert.

Ha a pedelec torténetét megnéz-
ziik, kideriil, hogy mar 1900-ban egy
vilagkiallitison bemutattak egy Loh-
ner-Porsche-t, melynek érdekessége
nem csak a két darab 83%-os hatas-
foka 1,9 kW-os, azaz Gsszesen 6 LE-s
agymotor, hanem az is, hogy 70 évvel
késébb a NASA felhasznélta ezt az 6t-
letet (https://pedelec.hu/pedelec-rol/
pedelec-vagy-e-bike/).

Mi is pontosan a pedelec? A szb a
Pedal-Electric kifejezés mozaik szava,
a jelentése pedig elektromos rasegitést
kerékpér. A technika fejl6dése elkeriil-
hetetlen a kerékparok vilagaban is.

Egyre t6bb gyart6 ,dob piacra” elekt-
romos rasegitéssel ellatott modellt. A
hibrid gépek nem csak az autdgyartas-
ban kapnak egyre nagyobb teret, hanem
a kerékpargyartasban is.

A kezdetek kezdetén — koriilbeliil
1973-ban késziilt el a Hercules E1 az
olajvalsag hatasara —, E-Bike-nak neve-
zett elektromos rasegitéssel vagy meg-
hajtassal ellatott kerékparok.

A technika fejlédésével azonban két
{6 irany bontakozott ki. Az egyik szalon
azokat a bringakat fejlesztették, amelyek
pedal tekerése nélkiil is képesek voltak
tisztan elektromos mo6dban kozlekedni.

A mésik vonal mar jobban elkiiloniil,
hiszen itt nem lehet pedalozas nélkiil
aktivalni az elektromos rendszert.

A rendszer 4 1§ elembdl épiil fel: mo-
tor, akkumulator, vezérl$ egység és a
nyomaték- vagy pedalfordulat-érzékeld
(https://pedelec.hu/pedelec-rol/elekt-
romos-kerekparok). Sokan felemasan
tekintenek ezekre a bringédkra, ugyanis
a rasegitéses meghajtas szerintiik éppen
a kerékpérozas esszenciajat (onmagunk
és a természet lekiizdését) veszi el.

Bizonyos szinten ez valéban igy is
van, de tartsuk szem el6tt, hogy ezeket a
kerékparokat nem kifejezetten profi ke-
rékparosoknak szanjak a gyartok.

A pedelec legf6bb erénye, hogy olyan
embereket iiltetett (1fjra) nyeregbe, akik
mar nem, vagy csak ritkan vették el6 ha-
gyomanyos bringajukat, ezaltal vissza-
adta nekik a mozgas 6romét és az aktiv
élet szabadsagat.

Egyes felmérések szerint az elekt-
romos rasegitésii kerékpart hasznalok
sokkal gyorsabban iilnek bringéra, és
ilyenkor nagyobb tavolsagokat teker-
nek, mint a hagyomanyos kerékpéaro-
sok.
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MILYEN A JO PEDELEC?

A ,pedelec boom” a varosi bringakbol
indult, ma maér szinte barmilyen tipusu
kerékpart vehetiink rasegitéssel, legyen
az varosi, trekking, cross, osszecsukha-
16, orszagti, trail, vagy downhill moun-
tain bike. Manapsig egy hagyomanyos
(nem rasegitéssel miikods) kerékpar
kivalasztasa sem egyszer(, hat még egy
pedelecé, mely most kezd még csak
igazan elterjedni Magyarorszagon. Az
alabbiakban részletezziik azokat a tam-
pontokat, melyeket célszert figyelembe
venni a pedelec kivélasztisakor.

MIRE SZERETNENK HASINALNI?

Varosi kozlekedésre, tarara, munka-
ba jarashoz? Amennyiben ttrara szeret-
nénk hasznélni, el6nyo6s figyelembe ven-
ni, a tarak soran milyen terepviszonyok-
kal fogunk leggyakrabban talalkozni?

Milyen technikai (felszereltség) elva-
rasaink vannak a bringaval szemben?

Ezeket a szempontokat célszerd
szakemberekkel atbeszélni, akik segi-
tenek a valasztasban, de interneten is
koriilnézhetiink példaul itt: Hogyan va-
lassz pedelec kerékpart? Ebike vasarlas
tanicsok. (www.neuzer.hu)

KIEMELVE NEHANY PARAMETERT
A TELJESSEG IGENYE NELKUL

A motor tekintetében fontosak a ko-
vetkez6k: nyomaték, teljesitmény, rase-
gités, vezérlGegység, motor elhelyezése
(els6, kozépsé vagy hdatsé motor). A
nyomaték a meghatarozobb, ettdl fiigg,
hogy a kerékpar milyen terepre alkal-
mas.

A 60 Nm koriili nyomatékd motorok
jobban megfelelnek a sik utaknak, azaz
varosi, trekking vagy orszaguti kerékpa-
rok szamara.

Meredekebb terepre, (MTB) moun-
tain bike-ok (hardtrail és fully, azaz
osszteleszképos) esetében 80 Nm és e
feletti nyomatékra van sziikség, mivel
ez biztositja az erdatvitelt, hogy a motor
még meredek lejt6kon is képes legyen
felmenni.

Tovabbi fontos paraméterek a rase-
gités maximalis sebessége, az akkumu-
lator kapacitasa, a fékek (mindenképp
hidraulikus tarcsafékkel felszerelt ja-
vasolt), a gumik, a sebességvalto, a vaz
kialakitasa.
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2. abra: Utra készen! Ready to start!

MILYEN GYAKRAN HASZNALIUK?

Azok szamara ajanlott a pedelec-
vasarlas, akik rendszeres hasznalatot
terveznek. A pedelecet alkalmanként
igénybe vevGknek inkabb a bérlést ja-
vasoljuk, mely szallod4kban, turistakoz-
pontokban elérhetd szolgaltatas.

MENNYI PENZT SZANUNK RA?

Itt az orok dilemma: mi sok, mi ke-
vés?

A fenti kérdések megvalaszolasa se-
gitség lehet annak eldontésében, hogy
mennyit szanjunk egy pedelecre.

UIAT - HASINALTAT? -
PALVAZATBOLO

Azok szamara, akik egyértelmien el
tudjak donteni, hogy kell§ gyakorisaggal
fogjak hasznélni a pedelec kerékparju-
kat és azt is, hogy milyen célra (tiirazas,
varosi kozlekedés stb.), illetve, hogy
milyen terepviszonyok kozott, nekik
egyértelmiien javasolt a sajat kerékpar
vasarlasa. Egyértelmiien ,tarsa” lesz a
pedelec az Osszes technikai felszerelé-
sével, kényelmi funkciokkal, az egyénre
szabott beallitisokkal. Anyagi lehetd-
ségektdl fiiggben érdemes mérlegelni,
hogy valaki Gj kerékpart vasérol, vagy
koriilnéz a hasznalt piacon.

Minél szélesebb korben terjednek el
a pedelec kerékparok, annal élénkebb
lesz feltehet6en a hasznalt bringak ke-
reskedelme is.

Eddiekben is voltak mar és jovében
is lehet szamitani palyazati kiirasokra,
melyek keretében kisebb-nagyobb ta-
mogatasokkal lehet sajat, Gj kerékpar-
hoz jutni. Ennek héatranya, hogy csak a
palyazati kiirasi id6szakokban elérhetd
a lehet6ség, de érdemes szdmba venni
és figyelni ezeket az alkalmakat.

Ha barmely miiszaki cikket vasaro-
lunk, akkor természetes, hogy érdek-
16diink a szervizelési lehetGségekrdl is,
legyen igy egy elektromos rasegitésti
kerékpar vasarlasakor is. Ne feledkez-
ziink meg a pedelecek karbantartasarol
akkor sem, ha nincs épp problémank a
bringakkal. Sajat és bringank épségét is
ovjuk ezzel.

TORASZERVEZES

Ha van mar bringank, van csapatunk
is, akkor irany tarazni! [PAE1 )

Két lehetGségiink van, egyrészt for-
dulhatunk profi taraszervez6 csapatok-
hoz, akik megtervezik, megszervezik az
utvonalat, biztositjdk a bringakat, ke-
zelik az Gtkozben eléforduld esetleges
meghibasodasokat is, szakszer( taraki-
séréi lesznek a csapatnak.

A masik lehetéség, hogy sajat ma-
gunknak szervezziik a tarat.

Mindkét esetben figyelembe kell
venni a résztvevok létszamat. A pedelec
kerékparok miikodési elvébdl kiindulva
— ahogy mar korabban irtuk — kénnyen
kiegyenlitédnek a taran részt vevok fi-
zikai allapotabdl adddd egyenlGtlensé-
gek. Azonban a kiegészit6 programok
tekintetében érdemes figyelembe venni
a résztvevik életkorat, nemét is.

Példaként vegylink egy életkor, nem
tekintetében heterogén Osszetételi cso-
portot (egy megszervezett turank alap-
Jjan).

Ami kozos a csoport tagjaiban, hogy
mindenki tud kerékparozni, de elészor
iilnek pedelecen. Résziikre egy maxi-
mum 40-50 km hosszisagu, viszonylag
sik terep javasolt, ha megoldhatd, akkor
elsésorban kiépitett kerékparutakon ha-
ladva.
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3. abra: Pihend a tira kdzben. Resting time during the pedelec tour.

Tervezni kell a tdra elején egy kerék-
par-bemutaté részt, ahol megismerked-
hetnek a résztvevék a kerékparjukkal
(példankban bérelt kerékparokroél be-
széliink), kisebb szakaszokon kiprébal-
jak, hogy a résegit§ szabalyozast hogy
kell hasznalni, érezzék, hogy mi a kii-
l6nbség a hagyoményos kerékparokhoz
képest.

Ehhez olyan talalkozasi pontot kell
vélasztani, ahol ez biztonsigosan le-
bonyolithaté. 10-15 kilométerenként
célszeri egy megallast tervezni, hogy
pihenni tudjanak a résztvevdk, illetve
egyeztethetdk ilyenkor a felmeriil§ kér-

dések, problémak. [ENETIE]

A megéllasok soran frissit6t is célsze-
rid fogyasztani, amit magunkkal visziink
(erre elGzetesen fel kell hivni a figyel-
met a szervezés részeként), de tervez-
hetjiik a tarat gy is, hogy atba essen
egy-egy kavézd, kisbolt, ahol frisset va-
sérolhatunk, nyaron kiilonosen fontos a
folyadék-utanpotlés.

A konkrét példank esetében a prog-
ram része volt egy sorf6zde latogatasa
is, ahol az ebédet is megrendelhették a

résztvevlk. [CRETIE))

Elménydtisabb4 tehetdk igy a tarak, ha
a kerékpartara mellé tovabbi programok
is tarsulnak. A szervezés részeként, még
a tara el6készitésekor tijékoztatni kell a
résztvevOket arr6l, hogy mit kell és mit
célszerti magunkkal vinni a tarara: sisak,
bringas keszty(, hatizsak, amiben legyen
veliink a mar emlitett frissitGként viz.

A megfelel§ ruhazatra is hivjuk fel a
figyelmet, igyekezziink ebben az eset-
ben is rétegesen 6lt6zni, legyen nalunk,
illetve ha kell, legyen rajtunk a lathato6-
sagi mellény. Itt most részletesen nem
tériink ki a KRESZ-szabalyokra, de ér-
demes 4tnézni a bringazasra vonatkoz6
részeket is.

Az altalunk szervezett turdk reggel
9-kor indulnak, és délutan 4-5 6ra koriil
érnek véget. Ez id§ alatt kényelmesen
teljesitheté a 40-50 km-es etap, és az
emlitett programok is beleférnek az id6-
be. LehetGség van a bringak szallitasara
is, egyre népszer(ibb a vonatos és pél-
daul a Balaton vagy Fert6-t6 esetében a
hajon szallitas.

Vonaton kijel6lt kocsikban lehet koz-
lekedni, a bringanknak kiilon pluszjegy
megvésarlasidval. Minden esetben cél-
szer(i el6zetesen tajékozodni, mert id6-
szakonként és teriilettdl fiiggben eltérd
lehetGségek allnak rendelkezésre.

Fontos lenne, hogy a pedeleces ke-
rékparozas vonatkozasaban a tarsadal-
mi attitid pozitivan valtozzon, az aktiv
szabadidé-eltoltés, a rekreacio teriiletén
kedvelt tevékenység legyen és még gyak-
rabban valasztott turisztikai és sport-
eszkozzé valjon.

A kozosségben végzett sport és/vagy
rekreaciés tevékenységek pozitivan
hatnak az egyének mentélis allapotara,
illetve a tevékenység iranti elkotelezett-
séget is erdsitik.

KedvezGen hatnak az egyén egészsé-
gi allapotéara, ezzel Osszefiiggésben az
életminGségére, elényosen befolyasolva
a lakossag egészségben eltoltott életéve-
inek szamat is (Laczké T. — Rétsagi E.,
2015; Andrasi K. és mtsai, 2020).

Tapasztalataink azt mutatjak, hogy
kell§ informécidk hidnya miatt még so-
kan félnek pedelec kerékpart valasztani.
Sok kérdés meriil fel, melyekre valaszok,
minték, j6 gyakorlatok bemutatasa kell,
hogy példat szolgaltasson.

Erdemes lenne tovabba a kerékpéros
turizmusban rejl6 lehetGségeket még
koordinaltabban (akdr életkorokra le-
bontva) promo6talni, igy is erésitve a
kerékparsport és a turizmus 6sszekap-
csolodasat.

A (pedeleces) kerékparozast népsze-
risit6 élménybeszamolok, a kozosségi
média aktiv bevonasa a pedelec népsze-
risitésébe el6nyos lehet a tevékenység
minél szélesebb korben torténd terjesz-

tésében. [FIETIE)]
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