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AJANLAS
KIKNEK ES MIERT ERDEMES KEREKPAROZNI? I.

Mindenkinek érdemers
MERT KOLTSEGKIMELO ke fe kPﬂ fOZANI !

A kerékparozas a legolcsobb kdzlekedési mod. A fenntartasa és a kiegé-
sziték koltsége nagyon alacsony. Es bar a kerékparok ara széles skalan
mozog, egy varosi kdzlekedésre alkalmas bicikli mar 2-3 tank benzin
arabdl is megvasarolhatd (Magyar Kerékparoskiub, 2021).

MERT EGESZSEGES

Akerékparozas edzi a sziv- és vérkeringési rendszert. A rendszeres kerék-
parozas kdvetkeztében javul a fizikai teljesitoképesség, hisz a test 6sszes
izmat megmozgatja. Emellett, a fogydkuraban is hatékonyan segithet, hisz
intenzivebb mozgast tesz lehetévé (konya J., 2015). Tehat, a kerékparozas az
egyik legolcsébb sporteszkdz és egyben hatékony egészségmegdrzd is!
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AJANLAS

KIKNEK ES MIERT ERDEMES KEREKPAROZNI? II.

Freepik

MERT KORNYEZETTUDATOS

A kerékpar egyik legfébb elénye, hogy nem szennyezi a
kornyezetet. Nem bocsat ki karos anyagokat, kis helyen is
elfér, raadasul zajt sem kelt?. A kerékparozasnak, ezen
kivul, nagy szerepe van a tomegkozlekedés vonzébba téte-
Iében is. Hasznalataval a zajartalom és a kevesebb gépko-
csi-hasznalat miatt kozvetve is csokken a karos anyag
kibocsatas.

MERT GYORS

Varoson bellli tavolsagban kerékparral lehet a leggyorsab-
ban és legegyszerlbben kozlekedni. Kikerllhetjik a dugo-
kat, nem kell parkolét keresni, nagy keruldket tenni, vagy
tdmegkodzlekedési eszk6zOk menetrendjéhez igazodni. Az
utazas pontosan tervezhetd, kiszamithatd (Magyar Kerékparos-
Klub, 2021).

3



KEREKPAROS KISOKOS

TEVHITEK ES A VALOSAG 1.

,INincs elég kerékpém’c, és az autdk kozott
pedig nem lehet tekerni.”

A kerékpar jarmd, igy a forgalom teljes jogu résztvevéje. Az uttesten
haladaskor ugyanakkor tisztaban kell lennlink az 0sszes KRESZ

szaballyal a biztonsagos kozlekedés érdekében! Ugyanakkor,
orszagszerte egyre tobb kerékparut all rendelkezésunkre!

.,Rossz id8ben nem lehet kerékpérozni”

A szakboltok kinalatdban minden idéjaras esetére talalhatunk o6lt6zé-
ket. Gondoljunk bele, hogy példaul Skandinav orszagokban télen is a
kerékpar az egyik legnépszerlbb kdzlekedési eszkoz.

Canadian Cycling Magazine
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KEREKPAROS KISOKOS

TEVHITEK ES A VALOSAG II.

LA biciklin megizzadok és koszos leszek”

A megfelel6 kerékpar tipus, utvonal, idépont, sebesség és ruhazat
megvalasztasaval az izzadas és koszolodas jelentésen csokkenthe-
t6 vagy elkerulheté. 15 km/h-s sebességgel a kerékparozas kisebb
erbkifejtéssel jar, mint a gyors gyaloglas (Magyar Kerékparoskiub, 2021)!

| am Expat Germany



KEREKPAROS KISOKOS

A KEREKPAR KOTELEZO FELSZERELESE

1. FEHER ELSO LAMPA
2. VOROS HATSO LAMPA
3. VOROS HATSO PRIZMA

4. KET, EGYMASTOL
FUGGETLEN FEK

5. CSENGO

6. BOROSTYANSARGA
KULLOPRIZMA LEGALABB
AZ ELSO KEREKEN

7. FEHER ELSO PRIZMA

8. BIZTONSAGOSAN
MUKODTETHETO KOR-
MANYBERENDEZES

9. LATMATOSAGI MELLENY . - .
FORRAS: PEST MEGYEI BALESETMEGELGZESI BIZOTTSAG, 2016



KEREKPAROS KISOKOS

A KEREKPAR KOTELEZO FELSZERELESEN TUL ... I

A kotelezd felszerelésen tU
vannak olyan tovabbi kie-
gésziték, amelyek biztonsa-

gosabbd és kenyelmeseb-

bé teszik a kerékpdrozdst:
(FISZ Egyesulet, 2021)

Bukosisak

Eletmentd is lehet. Védi a fejet a sériilésektl.

Fényvisszavero ruhazat

Segit, hogy a kerékparos kénnyen észrevehe-
t6 legyen sotétedés utan, lakott teruleten kivdl,
vagy rossz idéjarasi korulmeények kozott.

Biciklis keszty

Megakadalyozza, hogy izzadas esetén csusz-
szon a kezink a kormanyon, és eleséskor ved
a sérulésetdl.

Széldzseki

A megfeleld Oltozék nagyon fontos. A széldzse-
ki véd izzadas esetén, ha lehil a leveg6.



KEREKPAROS KISOKOS
A KEREKPAR KOTELEZO FELSZERELESEN TUL ... IL.

Borostyansarga
szinl prizmak a Pumpa és pumpatarté
pedélon Hogy ne legyen probléma, ha esetleg

A jobb lathatosageért. leeresztene a kerék.

Szélességjelz6 Lakat

Hogy mindenki lassa, milyen széles a Hogy barhol biztonsagosan tudjuk
kerékpar. rogziteni a kerékpart.

Visszapillanté tiikér Gumijavité készlet,
Sokkal biztonsagosabb, ha latiuk, mi gzerszamkeészlet

tortenik mogottink. Ha uat kdzben defektet kapnank, vagy
valamelyik alkatrész meglazulna, meg

SérVéd('Sk tudjuk javitani.

A ruhazat megovasa érdekében.



KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL

A LEGFONTOSABB KOZUTI JELZESEK

Aedves ﬁ%@/‘@&é és akiknelk nires /'0}&5’/5%2’/{%4(5/

A legfontosabb kozuti jelzéseket a kerékparosoknak

is ismernilik kell énmaguk és masok biztonsaga STOPTABLA

érdekében!

MINDKET IRANYBOL
BEHAJTANI TILOS

Erre az utra tilos behajtani!

KEREKPARRAL BE-
HAJTANI TILOS

Erre az utra csak biciklit tolva
szabad behaijtani!

KEREKPARUT

Ha az uton vagy az ut mellett
van kerékparsav, csak
ezeken szabad kozlekedni!

GYALOG-ES .
KEREKPARSAV
Nem az uttesten,
hanem a kijeldlt savban

kell haladni. Figyeljink
a gyalogosokral

GYALOGUT

Itt nem szabad kerékpa-
rozni!

GYALOGATKELO

A kerékpart tolva
kelhetsz at a tuloldalra.

9

Kotelez6 megalini és
els6bbséget adni!

ELSOBBSEGA-
DAS KOTELEZO
Lassitani allni
sztkseges ahhoz. hogy

az els6bbséget megad-
juk.

FOUTVONAL

Ahol épp haladunk,

féutvonal, igg nekink
adnak els6bbséget.

BEHAJTANI TILOS

Arrél az oldalrél, ahol

épp vagyunk, nem
szabad9 gehajtani.



KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL

FONTOS FOGALMAK

Kerekpar: olyan két- vagy
z z z haromkerekd jarmd, amelyet eqy va
Ke rekparsav:az uttesten utburkolati jellel kije- két személ ejmberi ereje,yilletéglgg 24
I6lt - kerékparosok egyiranyu kbzlekedésére szolgalé -  legfeljebb 300 W teljesitmeényii motor
kilénleges forgalmi sav. hajt. A kerékparon egy 10 éven aluli
yermek szallitasara alkalmas potu-
es, illetve kerékpar utanfutd vontata-
s;":ra alkalmas berendezés helyezhet6
el.

Vezeto: aza személy, aki az tton
Jjarmlvet vezet, vagy allatot hajt
(vezet). A segédmotoros kerékpart és
a kerekpart tol6 szemely nem minésdl
vezetbnek. A gepkocsivezetes oktata-
sa es az azt kovetb gyakorlati vizsga
soran vezetbnek az oktato mindsdil.

Kerékparut: jeizstabiaval
kerekparutkent megjeldlt ut.
Pngtree
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KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL

HOL SZABAD ES HOL TILOS KEREKPAROZNI?

Ahol SZABAD kerékparozni Ahol TILOS kerékparozni

Uttesten Gyalog- és kerékparuaton Jardan
Kerékparaton Gyalogos-kerékparos Gyaloguton
Kerékparsavban zonaban Gyalogos zénaban

Nyitott kerékparsavban Kerekparos nyomon Autépalyan és autéuton
Leallésavon vagy kerékpa-

Kerékparosok altal is . . .
P rozasra alkalmas utpadkan

hasznalhaté autébusz
forgalmi savban Kétiranyu kerékparos

kozlekedés szamara meg-
nyitott egyiranyu utcaban

Ahova kerékparral behajtai tilos

Ahova behajtani tilos, vagy
mindkét iranybdl behajtani tilos
Gyalog- és kerékpa-

N Buszsavban




KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL

A LEGFONTOSABB SZABALYOK I.

FORRAS: MAGYAR KEREKPAROSKLUB, 2019

Tilos a kerékparhoz oldalkocsit, illetve
egyéb vontatmanyt kapcsolni a kerék-
par-utanfuto kivételével.

Tilos kerékparon lilve allatot vezetni.

Tilos a kerékpart mas jarmiivel vontatni.

Tilos elengedett kormannyal kerékparozni.

Kétkerekli kerékparon 16. életévét betoltott
személy szallithat 10 évnél nem idésebb, a kerék-
part nem hajté utast a kerékpar pétiilésén. Ketténél
tobb kerekii kerékparon 17. életévét betoltott
személy szadllithat a kerékpart nem hajté utast.
Utast tehat csak az erre a célra kialakitott potiilésen
szabad szallitani kétkerekii kerékparon - ha tobb
ilyen uilés van, akkor akar tobb gyereket is magunk-
kal vihetiink.

Kerékparon csak olyan csomag szallithato,
amely a kormanyzast nem akadalyozza.

12 év alatti gyerek féutvonalon nem kerék-
parozhat!

A kerékparosnak is, mint minden jarmive-
zetonek, jeleznie kell minden iranyvaltozta-
tasi szandékat, mégpedig balra kanyarod-
va bal, jobbra kanyarodva jobb kézzel. Az
iranyjelzést az iranyvaltoztatas el6tt meg-
felelé tavolsagban és idében kell megkez-
deni!

Kerékparral lakott teriileten beliil legfeljebb 40 km/h
sebességgel szabad kozlekedni. Lakott teriileten
kiviil sisakban 50 km/h a megengedett legnagyobb
sebesség, de csak ha utast nem szallitunk, sisak
nélkul pedig 40 km/h.

Kerékparuton 30 km/h, gyalog- és kerékparuton
20km/h a megengedett maximalis sebesség.



KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL

TEVHITEK 1.

FORRAS: MAGYAR KEREKPAROSKLUB, 2019

) 4 . II,,
»A lampa nem kotelez6

A vilagitas kerékparon is kotelez6, hisz vilagitas nélkil lathatatlanok
lennénk a tobbi kozlekedd szamara. Nem csak so6tétben, hanem mar szlir-
kulettél, valamint rossz latasi viszonyok mellett.

~.Szabad biciklizni a jardan is”

Jardan a legtobb esetben tilos kerékparozni. Lakott tertleten csak
ott szabad, ahol az uttest alkalmatlan kerékparos kozlekedésre, és
akkor is csak a gyalogosok zavarasa nélkul legfeljebb 10 km/h
sebességgel.

.Sisak neélkiill megbiintet a rendér”

Lakott terlleten kivll, 40 km/ora feletti sebességnél kotelezé
bukosisak viselése.



KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL
TEVHITEK II.

PAROSKLUB, 2019

,Szabad egymas mellett is biciklizni”

A KRESZ erre csak 6nallé kerékparuton ad lehetéséget. Kdzuton
altalaban nem szabad egymas mellett tekerni.

-EgYyiranyu uccaban lehet kétiranyban is
bringazni”

KRESZ ezt csak kiegészitd tabla meglétekor engedélyezi. Legylnk
azonban ovatosak, hisz ez viszonylag uj szabaly!

-Bringazva kutya¢ sécaltatni nem tiles”

Ezt a KRESZ tiltja. Nem szabad kerékparon Ulve allatot vezetni, mert
balesetveszélyes!



KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL

MINDIG LATSZOD)J!

Legyél lathaté! Legyen a kerékparon: macska-
szem, a kerekeken kiulléprizma, abroncson reflex-
csik. Hasznaljunk lampat elol és hatul is!

~

A lathatésaghoz a fényvisszaveré mellény vagy
ruhazat hasznalata is hozzatartozik. Lakott teriile-
ten kivul sotétedés utan vagy rossz latasi viszo-
nyok mellett kdtelezd viselni. Ez lehet a jél ismert
mellény, vagy egyéb megfelelé6 nagysagu fényvisz-

szavero felulettel ellatott ruhazat.

IStock



GYEREKEK ES A KEREKPAROZAS

A KEREKPAROZAS JOTEKONY HATASAI A GYEREKEKRE

ami a 0-5 éves kor, a legintenzivebb inger a
mozgas. A kerékparozas nem csak karbantartja az
erénlétet, de a mentalis képességekre is j6 hatassal
van.

A biciklizéssel javul a koordinicié és kedvezé
hatassal lehet a beszédfejlodésre is.

A kerékparozassal csokken a reakcioidé, javul a

memoéria és a koneentracié. Az egyensulyozasért
felelés agyi teriiletek is fejlddnek.

Az idegsejtek kozotti 6sszekottetések kialakulasa-

ban nagyon fontos szerepe van a teker6 mozdulat-
nak. Ez kivaléan hat a jobb és bal agyféltekék
kozotti osszehangolasra. Ezen tul, a kortizol, a
stressz hormon, 15 perc pedalozas utan jelentésen
csokken, igy a szorongas és levertség kezelésére is
alkalmas.

FORRAS: BERENYI ZS., 2019




GYEREKEK ES A KEREKPAROZAS

ALAPVETO KEREKPAROS KESZSEGEK

Hatra tudl;e fordul-
ni ugy, hogy nem
tér el g¥ L’ltirgxytél?

1.

Hatrafordulni veszélyes, mert
ekoézben sokan kitérnek az
eredeti iranybél, ugyanakkor
elkeriilhetetlen a biztonsagos
kozlekedéshez, ezért sok gya-

korlast igényel.

A biztonsagos kerék-

2 Tud-e egyenes
parozas érdekében °

vonalon magabiz-
tosan tekerni?

meg gyazad hetﬁnk Sokszor szﬁks_éges_ az egyenes

7 vonalat tartani, ami a biztonsa-

arrol, hogy a gyer- gos kzlekedéshez elengedhe-
~ tetlen. Ezt cél i példaul

mek kepes:e. n:'ag.a- L’letbﬁ:'ikc:laztrac : :::::ttpeeg?/tn::

biztosan biciklizni vonalakon gyakorolni.

FirstCry Parenting
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GYEREKEK ES A KEREKPAROZAS

ALAPVETO KEREKPAROS KESZSEGEK

3 Meg tud-e allni ma-
° gabiztosan?

Erdemes apranként, egyre gyorsabb
sebességrol gyakorolni a fékezést, igy
a gyerek megtanulhatja, hogy mekkora
féekatra van sziiksége bizonyos

sebességeknél.

4 Fel van-e késziilve a
e sotétben biciklizésre?

Fontos gyakorolni azt is, hogy mennyi-
vel masabb kivilagitott vagy csekély
fényli utszakaszokon kerékparozni.
Fontos, hogy a gyerek meg tudja
tapasztalni, miben mas sotétben

tekerni, mint nappali fényben.

Sycle sprog

18



GYEREKEK ES A KEREKPAROZAS

TIPIKUS BALESETEK

1 Utcabol kihajtani lassitas nélkaiil
°

A korbenézés nem elég, mindenképp lassitani kell a
latszélag biztonsagos kihajtas ellenére. Az is megtor-
ténhet, hogy valami kitakarja az érkezé6 jarmiivet.

2 Figyelmen kiviil hagyni a STOP tablat
°

Ha egyutt bringazunk a gyermekiinkkel, vagy akar
autéban ulunk, példat allitva tegyiink a szabalyok
szerint; akkor is alljunk meg, ha esetleg atjutnank

lassitas nélkul.

3 Koriiltekintés nélkiil kanyarodni
°

A legjobb moédja a kanyarodasi szandék jelzésének a
kézjelzés, joval a kanyarodas el6tt. Ha a gyereket
tulsagosan 0sszezavarja a kanyarodas, akkor inkabb a

biciklit tolva keljen at a legkdzelebbi gyalogatkkelén.
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NEHANY TANACS I

Treehugger

Mar sziirkiilettol hasznaljunk lampat,
keriljiik a gépjamiivek holttereit, és
mindig legylink lathatok!

Keresztezodésekben lassitsunk, ha
kell! Mindig gy6zodjiink meg réla,
hogy tényleg észrevettek, és megad-
jak az elsobbséget, ha jar!

Ne hasznaljuk a jardat, az a gyalogo-
soké, az autovezetok nem szamitanak

a jardarol nagy sebességgel érkezo
biciklisekre.

Ne dontsiink hirtelen! Olyan gyorsan
tekerjiink, hogy az akadalyok elott
biztonsagosan meg tudjunk allni!

FORRAS: FISZ EGYESULET, 2021
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NEHANY TANACS II.

Ne hasznaljunk fiilhallgatét vagy
fejhallgatot, hisz igy nem halljuk, mi
zajlik korulottiink!

Ne telefonaljunk biciklizés kozben!
Ekkor csaknem teljes figyelmiink a
telefonra 6sszpontosul, amely bal-
esetveszélyes helyzeteket teremthet.

Ha iranyvaltoztatasra késziiliink,
mindig idében jelezziik e szandékun-
kat! Kanyarodas, savvaltas, elozés és
kikeriilés el6tt mindig nézziink hatra!

Mindig tartsuk be a KRESZ-t hisz az
minket véd, igy sokkal kisebb az
esélye, hogy bajunk esik, vagy
masnak bajt okozunk.

FORRAS: FISZ EGYESULET, 2021
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KEREKPARUT FEJLESZTES ACSON

A PROJEKT BEMUTATASA 1.

Acs Onkormdnyzata
megvaldsitja a tele-

pUlés tovabbi
kerékparuot
fejlesztését!

A PROJEKT TARTALMA

A projekt oOnallban tamogathatdé tevékenységei kozul
kiemelt jelent6ségii az Acs varost atszelé 8151. sz. dssze-
kotd at (F6 utca) varoskdzponti szakaszan talalhatoé kerék-
parsav folytatélagos tovabb épitése.

A telepllésen az orszagos kdzut ezen szakasza rendelke-
zik a legnagyobb gépjarmii forgalmi terheléssel. A
varosban a kisalfoldi elhelyezkedésbdl kovetkez6 kis szint-
kulonbségek miatt is jelentdés a kerékparos forgalom rész-
aranya.
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KEREKPARUT FEJLESZTES ACSON

A PROJEKT BEMUTATASA II.

Ardent Safety Consultancy

A PROJEKT MUSZAKI TARTALMA

A projekt részeként a F6 utcaban az Igmandi ut — Perger koz
kozotti mintegy 460 m hosszu szakaszon meglévé kerékparsav

tovabbi mintegy 300 méterrel keriil meghosszabbitas-
ra a Zugo utca és a Perger koz kozott. A kerékparsav helyigé-
nyének biztositasa céljabdl a 8151. sz. dsszekotd ut burkolata
az érintett szakaszon szélesitést igényel.

A szélesités a csapadékviz-elvezetési igenyekkel 6sszhang-
ban, kiemelt szegélyes lehatarolas figyelembe vételétel kerlt
megvaldsitasra. Mindezek alapjan a jelenleg kb. 6.0 m széles-
ségl burkolat — a tervezési osztalynak megfelel§ 2x3.0 m
forgalmi sav szélesség, 2x1.50 m kerékparsav és a szegély
melletti  2x0.25m oldalakadaly tavolsag biztositasaval

9.0 m alapszélességli lesz. A szélesitéssel egyiitt az
orszagos kozut burkolata Uj kopéréteget kap a szakaszon.
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KEREKPARUT FEJLESZTES ACSON

A PROJEKT BEMUTATASA III.

Tovabbi kerékparbarat fejlesztési elem, hogy a
beavatkozasi szakaszon valamennyi meglévé, nem
megfeleléen hasznalhato kerékpartamasz
lecserélésre keriil a megfelels féréhelyet biztosi-
to uj ,U” alaku tamaszokkal. A fejlesztés valamennyi
kozlekedésben résztvevd fél igényeinek figyelembe
vételével kerul megvalositasra.

A projekt részeként az Utszakaszra es6 autobusz megalldhely par esetében Uj

burkolati buszoblok létesiinek, 0j utcabutorok, varéépuletek
kerulnek elhelyezésre. Megoldasra kerul tovabba az utszakaszra jellemz6

parkolasi probléma is, egyrészt a kbzut két oldalan elhelyezésre kerllé par-

huzamos vagy 45°-os elrendezésii parkoldkkal. A kozvetlenil a
kerékparsav mellé kerUl6 parhuzamos parkolok mentén az ajtonyitas miatt

sziikséges biztonsagi sav kiépitésre kertl.

European Comission - Europa EU



LEGFONTOSABB GONDOLATOK

Mindenkinek érdemes kerékparozni, mert

koltségkiméls, egészséges, kornyezettudatos és
gyors!

Mindig tartsuk be a KRESZ szabdlyait,

és figyeljionk a megfeleld felszerelésre sajat
magunk és mdsok védelme érdekében!

A gyermekek szamos készségét fejlesz-
ti o kerékpdrozas és rendkiviil egészséges. Mielstt
azonban kozuton kézlekednénk gyermekiinkkel,
sajdtitsdk el az alapvetd kerékpdros készségeket!

Higgadtan, megfontoltan kozlekedjiink, o
féktdv szerint valasszuk meg a sebességiinket! Ne
kdzlekedjink jarddn és ne haszndljunk filhallgatdt,
illetve ne telefonozzunk kerékpdarozds kézben!
Irdnyvdltoztatds el6tt idében jelezziink!
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