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AJANLAS

KIKNEK ES MIERT ERDEMES KEREKPAROZNI? 1.

Kerékparozas, a legolcsobb
MERT KOLTSEGKIMELO ﬁtneSZ!

A kerékparozas a legolcsobb kozlekedési mod. A fenntartasa és a
kiegésziték koltsége nagyon alacsony. Es bar a kerékparok ara széles
skalan mozog, egy varosi kozlekedesre alkalmas bicikli mar 2-3 tank
benzin arabol i1s megvasarolhato. (Magyar Kerékparosklub, 2021)

MERT EGESZSEGES

A kerékparozas edzi a sziv- és vérkeringési rendszert. A rendszeres
kerékparozas kovetkeztében javul a fizikai teljesitoképesség, hisz a m ]
test Osszes izmat megmozgatja. Emellett, a fogydktraban is hatéko-

nyan segithet, hisz intenzivebb mozgast tesz lehetévé (Konya J.,
2015).Tehat, a kerékparozds az egyik legolcsobb sporteszkdz és
egyben hatékony egészségmegorzd is!




AJANLAS

KIKNEK ES MIERT ERDEMES KEREKPAROZNI? I1.

MERT KORNYEZETTUDATOS

A kerékpar egyik legfébb eldnye, hogy nem szennyezi a
kornyezetet. Nem bocsat ki karos anyagokat, kis helyen is
elfér, raadasul zajt sem kelt?. A kerékparozasnak, ezen kiviil,
nagy szerepe van a tomegkozlekedés vonzobba tételében is.
Hasznalataval a zajartalom és a kevesebb gépkocsi-haszna-
lat miatt kozvetve is csokken a karos anyag kibocsatas.

A

"MERT GYORS

Véroson beliili tavolsagban kerékparral lehet a leggyorsab-
ban és legegyszeriibben kozlekedni. Kikeriilhetjiik a dugo-
kat, nem kell parkoldt keresni, nagy keriiléket tenni, vagy
tomegkozlekedési eszkozok menetrendjéhez igazodni. Az
utazas pontosan tervezhetd, kiszamithato.

(Magyar Kerekparosklub, 2024).

3

3




KEREKPAROS KISOKOS
TEVHITEK ES A VALOSAG 1.

: T 7 po ; TAL-ER
,,Nincs elég kerékparut, és az autok kozott pedig A‘E'GLGYI
nem lehet tekerni.” &

A kerékpar jarmi, igy a forgalom teljes jogl résztvevdje. Az UTVONAL
uttesten haladaskor ugyanakkor tisztaban kell lenniink az 6sszes e

KRESZ szabéllyal a biztonsdgos kozlekedés ¢érdekében!

Orszagszerte egyre tobb kerekparut all rendelkezésiinkre!
- * g 4 v 11“ ey B

Tata 65km
4 \'értesszﬁlﬁs 3km

., Rossz idoben nem lehet kerekparozm

A szakboltok kinalatdban minden iddjards esetére taldlhatunk
oltozéket. Gondoljunk bele, hogy példaul a Skandinav orszagok-
ban télen is a kerékpar az egyik legnépszeriibb kozlekedési

eszkoz.



KEREKPAROS KISOKOS
TEVHITEK ES A VALOSAG II.

2

-

1., A biciklin megizzadok és koszos leszék

A megfeleld kerékpar tipus, atvonal, iddpont, sebesség és ruha- §
. 4 4 4 r . |44 .o 1

zat megvalasztasaval az izzadas ¢s koszolodas jelentGsen csok- @

I3 'f kenthet6 vagy elkertilheto. 15 km/h-s sebesseéggel a kerékparo- §

zas kisebb erdkifejtéssel jar, mint a gyors gyaloglas!
ﬂ/lagyar Kerékparosklub, 2024)
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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 9
AZ ELSO KEREKEN

7. FEHER ELSO PRIZMA

8. BIZTONSAGOSAN
MUKODTETHETO KOR-
MANYBERENDEZES
Pest Megyei Balesetmegelozési Bizottsdg
FORRAS: PEST MEGYEI BALESETMEGELOZESI BIZOTTSAG, 2016

9. LATHATOSAGI MELLENY



KEREKPAROS KISOKOS

A KEREKPAR KOTELEZO FELSZERELESEN TUL... I.

A kotelezo felszerelésen tul

vannak Oly.an tOV,abbl klege§z1tok, Eletmento 1s lehet. Védi a fejet a séru-
amelyek biztonsagosabba és 1ésektdl.

kényelmesebbé teSZik a kerék' Fényvisszaver6 ruhézat

parozast: Segit, hp%y a kerékparos konnyen ész-
FISZ Egyesiilet, 2021) reveheto lTegyen sotétedés utan, lakott

teriileten kivil, yatgy rossz 1déjarasi
koriilmények kozott:

Bukosisak

Biciklis kesztyii

Megakadalyozza, hogy izzadas esetén
csusszon a’ keziink a” kormanyon, €s
eleséskor véd a sériiléstol.

Széldzseki

A megfeleld 6ltoz¢ék nagyon fontos. A
sz¢ldzseki véd 1zzadas esetén, ha lehil
a levego.




KEREKPAROS KISOKOS

A KEREKPAR KOTELEZO FELSZERELESEN TUL ... I1.

Borostyansarga szinu prizmak

a pedalon
A jobb lathatosagért.

Szelessegj elzo

ogy mindenki lassa, milyen
sze ¢s a keréekpar.

Visszapillanto tiikkor

Sokkal . biztonsagosabb,
[atjuk, mi torténik mogottink.

ha

Sarvédok
A ruhazat megdvasa érdekében.

Pumpa és pumpatarto

Hogy ne legyen probléma, ha
esetleg leeresztene a kerék.

Lakat

Hogy _barhol  biztonsa 1’tgosan
tudjuk rogziteni a kerékpa

Gumijavito készlet, szerszam-

készlet

Ha Ut kozben defektet kapnank,
vagy valamelyik alkatrész meg-
laziilna, meg tudjuk javitani.




A LEGFONTOSABB KOZUTI JELZESEK

Kedves gyerekek, és akiknek nincs jogositvanyuk!

STOPTABLA
Kotelez6 megallni és
elsobbséget adni!
FORRAS: FISZ EGYESULET, 2021
ELSOBBSEGADAS
, . . GYALOG- ES 0 3
MINDKET IRANYBOL KEREKPARSAV KOTELEZO
BEHAJTANI TILOS Lassitani vagy me allm
Nem az uttesten hanem § 0z,

a kljelolt savb an e szukse%es :
haladni. F 1gye ljiink a

gyalogosokra
@ FOUTVONAL

Erre az ttra tilos behajtani! az elsébbséget mega

KEREKPARRAL BEHAJ-

TANITILOS GYALOGUT Abol épp haladunk,
Erre az ttra csak biciklit tolva Itt nem szabad kerékpa- foutvonal, igy nekiink
szabad behajtani! rozni! adnak elsobbséget.
KEREKPARUT BEHAJTANI TILOS

GYALOGATKELO

A kerékpart tolva
kelhetsz at a tuloldalra.

Arr6l az oldalrol, ahol
épp vagyunk, nem
szabad ehajtam

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




KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL

FONTOS FOGALMAK
Mkpél’: olyan két- vagy

'J'f‘l'" J".'J;'l# '
= A\ |
s “_ haromkerekii jarmii, amelyet egy vagy

Kerékparsav: gz uresten utburkolati jellel kije- ket szemely emberi ereje, illetoleg

[6lt - kerekpdrosok egyiranyi kozlekedésére szolgalo - M legfeljebb 300 W teljesitményii motor

kiilonleges forgalmi sav. ® hajt. A kerékparon egy 10 éven aluli
ermek szallitasara alkalmas potiilés,

illetve kerékpar utanfuto vontatasara

alkalmas berendezés helyezheto el.

——

- el Vezeto: az a személ , aki az uton

N Jjarmiivet vezet, vagy allatot hajt
®. £ ivezet). A Segedmotoros kerékpart és a

B erékpart tolo szemely nem mindsiil <=
\ vezetonek. A gépkocsivezetes oktatasa
A és az azt koveto gyakorlati vizsga
sordn vezetonek az oktato minosiil.

- Kerékparut: jeizstiblaval
kerékparutkent megjelolt ut.



KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL
HOL SZABAD ES HOL TILOS KEREKPAROZNI?

Ahol SZABAD kerékparozni Ahol TILOS kerékparozni

Uttesten Gyalog- és kerékparuton Jardan
Kerékpartiton Gyalogos-kerékparos zona- Gyaloguton

ban
Kerékparsavban Gyalogos zonaban

Kerékparos nyomon

Nyitott kerékparsavban Autopalyan és autouton
Leallésavon vagy kerékpa-

Kerékparosok altal is rozasra alkalmas tGtpadkan

hasznalhaté autobusz
forga]mi savban Kétlrényl’l kerékpéros

kozlekedés szamara meg-
nyitott egyiranyu utcaban

[ ]

KIVEVE .

& Eﬁ:l KIVEVE

ES .
11

Ahova kerékparral behajtai tilos

Ahova behajtani tilos, vagy mind-
két iranybol behajtani tilos

Gyalog- és kerékparuton Buszsavban




KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL
A LEGFONTOSABB SZABALYOK

<rAl Al .

Tilos a kerékparhoz oldalkocsit, illetve egyéb  Kétkerekii kerékparon 16. életévét betoltott személy
vontatmanyt kapcsolni a kerékpar-utanfuto  szallithat 10 évnél nem idosebb, a kerékpart nem hajté

kivételével. utast a kerékpar potiilésén. Ketténél tobb kereki

— = kerékparon 7. életévét betoltott személy szallithat a

Tilos kerékparon iilve dllatot vezetni. kerékpart nem hajto utast. Utast tehat csak az erre a

célra kialakitott potiilésen szabad szallitani kétkereki

Tilos a kerékpart mas jarmiivel vontatni. kerékparon - ha tobb ilyen iilés van, akkor akar tobb
—_— -l gyereket is magunkkal vihetiink.

Tilos elengedett kormannyal kerékparozni.

r

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 nélkiil pedig 40
km/h.

x T e . AT
Kerékparuton 30 km/h; gyalog- és kerékpariiton
20km/h a megengedett maximalis'sebesség.

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

12 év alatti gyerek foutvonalon nem kerékpa-
rozhat!

A kerékparosnak is, mint minden jarmiiveze-
tének, jeleznie kell minden iranyvaltoztatasi
szandékat, mégpedig balra kanyarodva bal,
jobbra kanyarodva jobb kézzel. Az iranyjel-
zést az iranyvaltoztatas el6tt megfelelo tavol-
sagban és idoben kell megkezdeni!




KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL

TEVHITEK L.
AV oS SRR e e T
T AT LA
Ny | »A lampa nem kotelezo6”
\ B oL A vilagitas kerékparon is kotelezd, hisz enélkiil lathatatlanok lennénk a tobbi
: : \’ kozlekedd szamara. A lampak nem csak sotétben, hanem mar sziirkiilettol,

valamint rossz latasi viszonyok mellett is eldsegitik a jobb lathatésdgunkat.
ol SWASE O\ - “w :

»Szabad biciklizni a jardan 1s’
Jardan a legtobb esetben tilos kerékparozni. Lakott teriileten csak ott

szabad, ahol az uttest alkalmatlan kerékparos kozlekedésre, és akkor is
csak a gyalogosok zavardsa nélkiil legfeljebb 10 km/h sebességgel.

».S1sak nelkiil megbiintet a rendor”

o - Lakott teriileten kiviil, 40 km/ora feletti sebességnél kotelezd bukosisak
€ - b ¥ W% e N viselése.
&l o : (s e v s — -~
‘ d - X i el [ 4 ‘ [ -
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KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL

TEVHITEK II.
FORRAS: .\1,\0\:\RKERF:|<P.'\RO§'121_L"5. 202% D ‘7 .“
3 SRR T
»Szabad egymas mellett is biciklizni” 7

A KRESZ erre csak 6nallo kerékparaton ad lehetdséget. Kozlton altalaban ~
nem szabad egymas mellett tekerni.

w<Egyiranyu utcaban lehet ketlranyban is |

bringazni”
KRESZ ezt csak kiegészitd tabla meglétekor engedélyezi. Legyiink azon- g
ban Ovatosak, hisz ez viszonylag 0j szabaly! :

P s = k. o ]

»Bringazva kutyat sétaltatni nem tilos”

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

"‘ﬂw %]

& 1?; '1‘ ' s P s . -_. b



KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL
MINDIG LATSZODJ!

Legyél lathato! Legyen a kerékparon: macskaszem,
a kerekeken kiilloprizma, abroncson reflexcsik.
Hasznaljunk lampat elol és hatul is!

A lathatosaghoz a fényvisszaveré mellény vagy ru-

hazat hasznalata is hozzatartozik, melyet lakott terii-

leten Kkiviil sotétedés utan vagy rossz latasi viszonyok wf-fﬁ“;;:'ﬁ“
mellett kotelezo viselni. Ez lehet a jol ismert mellény, A MsgsErr::E_EBh:En
vagy egyéb megfeleléo nagysagua fényvisszavero felii-

lettel ellatott ruhazat.

KOsz N -
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GYEREKEK ES A KEREKPAROZAS

A KEREKPAROZAS JOTEKONY HATASAI A GYEREKEKRE

L] - s T F

Az idegrendszer legaktivabb érési idészakaban, ami a
0-5 éves kor, a legintenzivebb inger a mozgas. A kerék-
parozas nem csak karbantartja az erénlétet, de a menta- _
lis képességekre is jo hatassal van. o

Le A ——— R
A biciklizéssel javul a koordinacio és kedvezd hatassal
lehet a beszédfejlodésre is.

A kerékparozassal csokken a reakci6idd, javul a memo-
ria és a koncentraci6. Az egyensulyozasért felelds agyi
tertiletek is fejlédnek.

Az idegsejtek kozotti osszekottetések kialakulasaban
nagyon fontos szerepe van a tekeré6 mozdulatnak. Ez
kivaldan hat a jobb és bal agyféltekék kozotti sszehan-
golasra. Ezen tul, a kortizol, a stressz hormon, 15 perc
pedalozas utan jelentdsen csokken, igy a szorongas é€s
levertség kezelésére is alkalmas.



GYEREKEK ES A KEREKPAROZAS
ALAPVETO KEREKPAROS KESZSEGEK 1.

Hatra tud-e fordulni
e Ugy, hogy nem tér el
az utiranytol?

Hatrafordulni veszélyes, mert
ekozben sokan Kkitérnek az
eredeti iranybol, ugyanakkor
elkeriilhetetlen a biztonsagos
kozlekedéshez, ezért sok gyakor-

o 7
el

Tud-e egyene vona-
lon magabiztosan
tekerni?

Sokszor sziikséges az egyenes

festett egyenes |
‘akorolni. '

o
e R S T PURN. P



GYEREKEK ES A KEREKPAROZAS

ALAPVETO KEREKPAROS KESZSEGEK II.

Meg tud-e allni maga-
biztosan?

Erdemes apranként, egyre gyorsabb
sebességrol gyakorolni a fékezést, igy a
gyerek megtanulhatja, hogy mekkora
fékutra van sziiksége bizonyos sebessé-
geknél.

Fel van-e késziilve a
o sotétben biciklizésre?

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

- ' | tekerni, mint nappali fényben.




GYEREKEK ES A KEREKPAROZAS

TIPIKUS BALESETEK

1 L Utcabol kihajtani lassitas nélkiil

A korbenézés nem elég, mindenképp lassitani kell a
latszolag biztonsagos kihajtas ellenére. Az is megtortén-
het, hogy valami kitakarja az érkez6 jarmiivet.

e ”

Figyelmen kiviil hagyni a STOP tablat

Ha egyiitt bringazunk a gyermekiinkkel, vagy akar
autoban iiliink, példat allitva tegyiink a szabalyok
szerint; akkor is alljunk meg, ha esetleg atjutnank lassi-
tas nélkiil.

Koriiltekintés nélkiil kanyarodni

A legjobb mdédja a kanyarodasi szandék jelzésének a
kézjelzés, joval a kanyarodas elétt. Ha a gyereket tilsa-
gosan Osszezavarja a kanyarodas, akkor inkabb a bicik-
lit tolva keljen at a legkozelebbi gyalogatkelon.




NEHANY TANACS L.

LV R R, TR DR

Mar sziirkiilettol hasznaljunk lampat,

keriiljiik a gépjamiivek holttereit, és
mindig legyiink lathatok!

L T

Keresztezodesekben lassitsunk,ha kell!
Mindig gyozédjiink meg rola, hogy tény-
leg észrevettek, és megadjak az elsobbsé-

get, ha jar!

N:, hasznaljuk a jérdét, az a gyalogosoké,
az autovezetok nem szamitanak a jarda-
rol nagy sebességgel érkezo biciklisekre.

- W

e WY

Ne dontsiink hirtelen! Olyan gyorsan
tekerjiink, hogy az akadalyok elétt biz- “
tonségosan meg tudjunk allni! §

— LEORRAS: FISZEG' ;
A9 R RRAS: FISZECYERER




NEHANY TANACS I1.

FORRAS: FISZ EGYESULET, 2021

Ne hasznaljunk fiilhallgatot vagy fejhall-
gatot, hisz igy nem halljuk, mi zajlik
koriilottiink!

Ne telefonaljunk biciklizés kozben! Ekkor " =
csaknem teljes figyelmiink a telefonra s
osszpontosul, amely balesetveszélyes ';

.

helyzeteket teremthet.

Ha iranyvaltoztatasra késziiliink, mindig .

idoben jelezziik e szandékunkat! Kanya-

rodas, savvaltas, elozés és kikeriilés elott

mindig nézziink hatra!

Dl TN B el T S W R IR RTINS

Mindig tartsuk be a KRESZ-t hisz az |
minket véd, igy sokkal kisebb az esélye,

hogy bajunk esik, vagy masnak bajt oko-

. Salt Lake Magazine
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KEREKPARUT FEJLESZTES TATAN

A PROJEKT BEMUTATASAI.

A PROJEKT TARTALMA

Tata Varos Onkormanyzata a varoson beliili kerékparos
+ kozlekedést kivanja fejleszteni az elnyert tamogatas
& segitségével. Jelenleg a varosban még nincs osszefiig-
= gden kiépitett kerékparut halozat, ezért sziikkség van a
| mar megépiilt szakaszok 6sszekotésére, 0j kerékparutak
- » epitescre.
7= A projekt kozvetlen célja a Fényes fiird6tél a Topart
i} utcdig egy biztonsagos, ) kerékparut épitése 1.985
& méter hosszban.
PN




KEREKPARUT FEJLESZTES TATAN
A PROJEKT BEMUTATASA II.

" F
b .
b F,
"

Tata Varos Onkormanyzata 300 MFt, 100%-os finansziroza-
su, europai uniods forrasbol szarmazd tamogatast nyert el a

varos belteriileti kerékpar halozatanak fejlesztésére.
"o Jelen projekt altalanos celja a kerékparos kozlekedes bizton- -
" sagosabba tétele Tatan. Tovabbi cél a kerékpér halozat
% 5 fejlesztése, a meglevok szakaszok sszekapcsoldsa a telepii- -
PN ¢ lésen beliil, valamint olyan turisztikai akcié bekotése a
i“/ o kerékparos hal6zatba, mint a Fényes fiird6 €s a Fényes tanos-

7~ veny.
A beruhdzas miszaki tartalma:

* Topart utcatél a Bartok Béla utcaig a meglevo alacsony §
forgalmu kézutakon tortenik meg a kerékparut kijeldlese.

A4 Ezen a szakaszon a helyi adottsagok miatt nem épiil kiilon ~
kerékpartt. -

Ardent Safety Consultancy




KEREKPARUT FEJLESZTES TATAN

A PROJEKT BEMUTATASA III.

Az Alkotmény utcatol Altal-ér patakig egy nyitott
kerékpar sav épiil, mely 1,0 m széles lesz ¢s megtartja
az eldirt 0,25 m biztonsagi tavolsagot a kiemelt szegély
mellett.

Az Altal-ér patak melletti szakaszon, a Varalja utca és

Mgijus 1. ut kozott, a jelenlegi burkolaton keriilne kije-
161ésre a gyalog ¢és kerékparut, mivel a szabalyozasi
szelesseég nem all rendelkezésre.

Az Oroszlanyi Gton a Fényes fasor fel¢ halado kerékpa-
rosok a kerékparutrol direkt modon csatlakoznak a
kozathoz ugy, hogy szamukra a korforgalomu csomo-
pont belepd aganal a savelhuzas soran a sziikséges hely
biztositva lesz.

A Fényes fasoron a meglévo utpalyan lesz kijeldlve a
kerekparos nyomvonal.




KEREKPARUT FEJLESZTES TATAN

A PROJEKT BEMUTATASA 1V.
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-—r-'l A projekt keretén beliil a helyi lakossag szemlé-
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letformaléasara vonatkozo akcio is megvalosul.
A beruhazast kovetden biztonsagosabba valik
Tatan a kerékparos kozlekedés, ezért a varos
lakéi és az ide latogatd turistdk koziil tobben
fogjak hasznélni ezt a fenntarthatd kozlekedési
modot. Ennek koszonhetden a lakossag életmi-
ndsége javul, a kerékparos infrastruktira pedig
tovabb fejlodik a varosban.



LEGFONTOSABB GONDOLATOK

i Mindenkinek érdemes kerékparozni, mert

koltsegkimeld, egeszséges, kornyezettudatos €s
gyors!

Mlndlg tartsuk be a KRESZ szabalya-

it, és ﬁgyeljunk a megfelelo felszerelésre sajat
% magunk ¢s masok Vedelme erdekeben'

— o

— T E—

— i

A gyermekek szamos keszseget fejlesz- 3

" 11 a kerékparozas és rendkiviil egészséges. Miel6tt
azonban kozuton kozlekednénk gyermekiinkkel,

sajatitsak el az alapveto kerekparos készsegeket!

RORE RIS AR e e P e L = o i S I T T W R

Higgadtan, megfontoltan kozlekedjiink, a
fektav szerint valasszuk meg a sebessegiinket! Ne
kozleked;jiink jardan €s ne hasznaljunk fiilhallga-
tot, illetve ne telefonozzunk kerékparozas kozben!
Iranyvaltoztatas eldtt idoben Jelezzunk'
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A kiadvanyt készitette:

KEM Teruletfejlesztési Kift.




