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AJANLAS
MIERT ERDEMES KEREKPAROZNI? I.

Miért erdemes mindenkinek
kerékpdarozni?

MERT KOLTSEGKIMELO

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 kozlekedésre alkalmas bicikli mar 2-3 tank benzin
arabol is megvasarolhatd (Magyar Kerékparosklub, 2021).

MERT EGESZSEGES

Akerékpéarozas edzi a sziv- és vérkeringési rendszert. Arendszeres kerék- [
parozas kovetkeztében javul a fizikai teljesitbképesség, hisz a test 6sszes

izmat megmozgatja. Emellett, a fogydkuraban is hatékonyan segithet, hisz
intenzivebb mozgést tesz lehetévé (konya J., 2015). Tehat, a kerékparozas az

egyik legolcsébb sporteszkdz és egyben hatékony egészségmegérzé is!
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AJANLAS

MIERT ERDEMES KEREKPAROZNI? II.

MERT KORNYEZETTUDATOS

A kerékpar egyik legfébb elénye, hogy nem szennyezi a
kornyezetet. Nem bocsat ki karos anyagokat, kis helyen is
elfér, raadasul zajt sem kelt2. A kerékparozasnak, ezen
kivul, nagy szerepe van a tomegkozlekedés vonzobba 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 legegyszeribben kozlekedni. Kikerulhetjuk a dugo-
kat, nem kell parkol6t keresni, nagy kerul6ket tenni, vagy
tomegkozlekedési eszk6zok menetrendjéhez igazodni. Az
utazas pontosan tervezhetd, kiszamithatd (Magyar Kerékparos-
Klub, 2021).
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KEREKPAROS KISOKOS

TEVHITEK ES A VALOSAG 1.
FORRAS: MAGYAR KEREKPAROSKLUB, 2021 * “
+ i a-..:".-..‘

s I\Nincs e eg kerékparit, és az au‘cok
kozott pedtg nem lehet tekerm

A kerékpar jarm(, igy a forgalom teljes jogu résztvevéje. Az uttesten
haladaskor ugyanakkor tisztaban kell lennlink az 6sszes KRESZ ©
szabdllyal a biztonsagos kozlekedés érdekében! Ugyanakkor,
orszagszerte egyre tobb kerékparut all rendelkezéstinkre!

K1)

,,Rossz iddben nem lehet kerékpérozm

A szakboltok kinalatdban minden idéjaras esetére talalhatunk 6lt6zé-
ket. Gondoljunk bele, hogy példaul Skandinav orszagokban télen is a
kerékpar az egyik legnépszeribb kozlekedési eszkoz.

Canadian Cycling Magazine




KEREKPAROS KISOKOS
TEVHITEK ES A VALOSAG II.

b

LA biciklin megizzadok és koszos leszek”

A megfelel6 kerékpar tipus, utvonal, idépont, sebesség és ruhazat
megvalasztasaval az izzadas és koszolddas jelentésen csokkenthe-

t6 vagy elkeriilheté. 15 km/h-s sebességgel a kerékparozas kisebb
erbkifejtéssel jar, mint a gyors gyaloglas (Magyar Kerékparosklub, 2021)!
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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
AZ ELSO KEREKEN

7. FEHER ELSO PRIZMA

8. BIZTONSAGOSAN
MUKODTETHETO KOR-
MANYBERENDEZES

Pest Megyei Balesetmegel6zési Bizottsag

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




KEREKPAROS KISOKOS

A KEREKPAR KOTELEZO FELSZERELESEN TUL ... L

A kotelezO e R
fe |SZ€ re | esep tU | Eletment§ is lehet. Védi a fejet a sérulésektdl.
EUNELEONZ-UR(OVLTOIOIN Finyvisszavers ruhazat
|(| eg eS7Zi 'I'O k, ame |>/e |( ?Ielg it, hogy a kerékparos konnyen észrevehe-
. , - 6 legyen sotétedés utan, lakott teruleten kivul,
,b Iztonsago Sal;) ba (SIP veoy rossz idjarasi kortimények kozott
kényelmesebbé teszik

a kere kparozaSt Megakadalyozza, hogy izzadas esetén csusz-

.. szon a kezunk a kormanyon, és eleséskor véd
(FISZ EgyesUlet, 2021) I PGl

Biciklis kesztyu

Széldzseki

A megfeleld 6lt6zék nagyon fontos. A széldzse-
ki véd izzadas esetén, ha lehll a levego.




KEREKPAROS KISOKOS

A KEREKPAR KOTELEZO FELSZERELESEN TUL ... II.

Borostyansarga
szinl prizmak a

pedalon
A jobb lathatésagért.

Szélességjelzo

Hogy mindenki lassa, milyen széles a
kerékpar.

Visszapillanto tikor

Sokkal biztonsagosabb, ha latjuk, mi
torténik mogottink.

Sarvédok

A ruhazat megovasa érdekében.

Pumpa és pumpatarto
Hogy ne legyen probléma, ha esetleg
leeresztene a kerék.

Lakat

Hogy barhol biztonsagosan tudjuk
rogziteni a kerékpart.

Gumijavito készlet,

szerszamkeészlet

Ha ut kdzben defektet kapnank, vagy
valamelyik alkatrész meglazulna, meg
tudjuk javitani.



KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL

A LEGFONTOSABB KOZUTI JELZESEK

Ledves //ye/‘e&é és akiknek nincs /'%W&/Wd/(yaé/

A legfontosabb kozuti jelzéseket a kerékparosoknak
is ismernitk kell 6nmaguk és masok biztonsaga

érdekében!

MINDKET IRANYBOL
BEHAJTANI TILOS

Erre az utra tilos behajtani!

KEREKPARRAL BE-
HAJTANI TILOS

Erre az Utra csak biciklit tolva
szabad behajtani!

KEREKPARUT

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

AN

GYALOG-ES
KEREKPARSAV

Nem az uttesten, hanem a
kijelolt savban kell haladni.
Figyeljink a gyalogosokra!

GYALOGUT

Itt nem szabad kerékpa-
rozni!

GYALOGATKELO

A kerékpart tolva kelhetsz
at a tuloldalra.
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STOPTABLA

Kételez6 megallni és
elsébbséget adni!

ELSOBBSEGADAS
KOTELEZO
Lassitani vagy megallni

szlkséges ahhoz, hogy az
elsébbséget megadjuk.

FOUTVONAL

Ahol épp haladunk,
féutvonal, igy nekink
adnak els6bbséget.

BEHAJTANI TILOS

Arrdl az oldalrdl, ahol épp
vagyunk, nem szabad
behajtani.



KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL

FONTOS FOGALMAK

Kel‘ek p ar. olyan két- vagy haromkerekd jarmd,
amelyet egy vagy két személy emberi ereje, illetbleg
legfeljebb 300 W teljesitményli motor hajt. A kerékparon
egy 10 éven aluli gyermek szallitasara alkalmas potiilés,
illetve kerékpar utanfuté vontatasara alkalmas berende-
Zés helyezhetd el.

Vezeto: a4 személy, aki az uton jarmiivet vezet,
vagy allatot hajt (vezet). A segédmotoros kerékpart és a
kerékpart tol6 személy nem minésil vezetének. A gépko-
csivezetés oktatasa és az azt kéveté gyakorlati vizsga
soran vezetbének az oktaté mindsdil.

Kerék P arut; Jjelz6tabléval kerékparutként

megjelolt ut.

=1 P ArSAV:az dttesten utburkolati jellel

kijelolt - kerékparosok egyiranyu kbzlekedésére szolgald
- kiilbnleges forgalmi sav.
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KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL

HOL SZABAD ES HOL TILOS KEREKPAROZNI?

Ahol SZABAD kerékparozni Ahol TILOS kerékparozni

Uttesten Gyalog- és kerékparuton NETGETY
Kerékparaton Gyalogos-kerékparos Gyaloguton
Kerékparsavban zonaban Gyalogos z6naban

Nyitott kerékparsavban  <€rékparos nyomon Autopalyan és autéiton
Leallésavon vagy kerékpa-

Kerékparosok altal is . . .
b rozasra alkalmas utpadkan

hasznélhat6 autébusz
forgalmi savban Kétiranyu kerékparos

Gyalog- és kerékpa- kozlekedes szamara meg-
riton nyitott egyiranyd utcaban

Ahové kerékparral behajtai tilos

Ahova behajtani tilos, vagy
mindkét iranybdl behajtani tilos

Buszsavban



KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL

A LEGFONTOSABB SZABALYOK

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

Tilos a kerékparhoz oldalkocsit, illetve
egyeb vontatmanyt kapcsolni a kerék-
par-utanfuté kivételével.

Tilos kerékparon ulve allatot vezetni.

Tilos a kerékpart mas jarmiivel vontatni.

-

Tilos elengedett kormannyal kerékpéarozni.

Kerékparral lakott teriileten belil legfeljebb 40 km/h
sebességgel szabad kodzlekedni. Lakott teriileten
kivil sisakban 50 km/h a megengedett legnagyobb
sebesség, de csak ha utast nem szallitunk, sisak
nélkil pedig 40 km/h.

Kerékparon csak olyan csomag szallithat6,
amely a kormanyzast nem akadalyozza.

12 év alatti gyerek féutvonalon nem kerék-
parozhat!

A kerékparosnak is, mint minden jarmiive-
zetonek, jeleznie kell minden iranyvaltozta-
tasi szandékat, mégpedig balra kanyarod-
va bal, jobbra kanyarodva jobb kézzel. Az
. iranyjelzést az iranyvaltoztatas el6tt meg- |

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

- felel6 tavolsagban és idoben kell megkez- F Wy A i
deni!




KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL

TEVHITEK 1.

FORRAS: MAGYAR KEREKPAROSKLUB, 2019 -. l
A 1ampa nem kotelez6”

— A vilagitas kerékparon is kotelez6, hisz vilagitas nélkil lathatatlanok

-

lennénk a tobbi kozlekedd szamara. Nem csak sotétben, hanem mar sziir-
,_i kulettél, valamint rossz latasi viszonyok mellett.

_?.— . = Wy W T
| _'._.n-" = U ) U 0 U4 4 U
\ ~.Szabad biciklizni a jardan is”
\ Jardan a legtobb esetben tilos kerékparozni. Lakott tertleten csak
\ oft szabad, ahol az uttest alkalmatlan kerékparos kozlekedésre, és

akkor is csak a gyalogosok zavarasa nélkul legfeliebb 10 km/h
sebesseéggel.

v ee—— AL -

. r X 0 rr ,
.Sisak neélkiill megbiintet a rendor

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




KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL

TEVHITEK II.

.S1abad egymas mellett is biciklizni”
X | )
y =

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

-Egyiranyu uc¢caban lehet kétiranyban is

bringazni”

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

o ]
-Bringazva kutya¢ sécaltatni nem tiles” Wé

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

ey "l':.r‘r';-':-;::i | S L 5 Freepik




KRESZ KEREKPAROS SZEMMEL
MINDIG LATSZOD)J!

FORRAS: MAGYAR KEREKPAROSKLUB, 2019

v
Legyen a kerékparon: macskaszem, a kerekeken Legyel

kulléprizma, abroncson reflexcsik. Hasznaljunk Ié_thatél

lampat el6l és hatul is!

A lathatésaghoz a fényvisszaveré mellény vagy
ruhazat hasznélata is hozzatartozik. Lakott tertle-
ten kivil sotétedés utan vagy rossz latasi viszo- AZ UTRA
. . S o VILAGITS, NE
nyok mellett kotelez6 viselni. Ez lehet a jol ismert A MASIK EMBER
, , P ;s s g . SZEMEBE!
mellény, vagy egyéb megfelelé6 nagysagu fényvisz-

szavero felulettel ellatott ruhazat.

KOsz M




GYEREKEK ES A KEREKPAROZAS

A KEREKPAROZAS JOTEKONY HATASAI A GYEREKEKRE

m h—_ . FORRAS: BERENYI ZS., 2019

Az idegrendszer legaktivabb érési idészakaban, ami a
0-5 éves kor, a legintenzivebb inger a mozgas. A
kerékparozas nem csak karbantartja az erénlétet, de a

Lmentélis képességekre is j6 hatassal van.

L

A biciklizéssel javul a koordinacio és kedvezé hatas-
sal lehet a beszédfejlédésre is.

A kerékparozassal csoOkken a reakcioid6, javul a
memoria €s a koncentracio. Az egyensulyozasért
felel6s agyi teruletek is fejlédnek.

L B

Az idegsejtek kozotti 6sszekottetések kialakuladsaban
= hagyon fontos szerepe van a tekerd mozdulatnak. Ez
. kivaléan hat a jobb és bal agyféltekék kozotti
F b, O0sszehangolasra. Ezen tul, a kortizol, a stressz
1‘{-;';"'-4:-_-_ hormon, 15 perc pedalozas utan jelentésen csokken,
sl igy a szorongas és levertség kezelésére is alkal-
: “v*: mas.
X Ry
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GYEREKEK ES A KEREKPAROZAS

ALAPVETO KEREKPAROS KESZSEGEK I.

FORRAS: WELOVE CYCLING, 2018 .? L Lo = Hatra tud-e fordul-
- o : 1 ° ni ugy, hogy nem
A biztonsagos

. tér el az atiranytol?

Hatrafordulni veszélyes, mert
ek6zben sokan Kkitérnek az

k ,k s s eredeti iranybdl, ugyanakkor
ere parozas elkerulhetetlen a biztonsagos
erdekében kozlekedéshez, Ezér'g sok gya-
’ ,,d orlast igényel.

me 0zoa-
99y o Tud-e egyenes
hetiink arrél, ¥ vonalon magabiz-
hogy a _ ~_tosan tekerni?
- ~ - Sokszor szilkséges az egyenes
gyermek ke [ ; p _ vonalat tartani, ami a biztonsa-
peés-€ maga- T BV » gos kozlekedéshez elengedhe-
b. ; tetlen. Ezt célszerili példaul az
i1ztosan \ Gtburkolatra festett egyenes

biciklizni ' - - g vonalakon gyakorolni.



GYEREKEK ES A KEREKPAROZAS

ALAPVETO KEREKPAROS KESZSEGEK II.

LOVE CYCLING, 2018

Meg tud-e allni ma-
» gabiztosan?
Erdemes apranként, egyre gyorsabb
sebességrol gyakorolni a fékezést, igy
a gyerek megtanulhatja, hogy mekkora
fékatra van sziksége bizonyos

sebességeknél.

-

4 Fel van-e késziilve a
e sotétben biciklizésre?

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

T - - . tekerni, mint nappali fényben.
Sygle spro \'_ . - - 3
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GYEREKEK ES A KEREKPAROZAS

TIPIKUS BALESETEK

J

. Utcabol kihajtani lassitas nélkiil =
22 . &
| A korbenézés nem elég, mindenképp lassitani kell a &
| latszolag biztonsagos kihajtas ellenére. Az is megtor- “
. ténhet, hogy valami kitakarja az érkezé jarmiivet. ‘.

T e T fe——

Figyelmen kiviil hagyni a STOP tablat

Ha egyitt bringazunk a gyermektinkkel, vagy akar
autéban ulink, példat allitva tegylink a szabalyok
szerint; akkor is alljunk meg, ha esetleg atjutnank

lassitas nélkul.

T
-
—E

Koriiltekintés nélkiil kanyarodni

A legjobb médja a kanyarodasi szandék jelzésének a
kézjelzés, joval a kanyarodas el6tt. Ha a gyereket
tulsagosan 6sszezavarja a kanyarodés, akkor inkabb a

biciklit tolva keljen at a legkdzelebbi gyalogatkkelén.

19
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Mar sziirkiilettol hasznaljunk lampat,
keriiljilkk a gépjamiivek holttereit, és
mindig legylink lathatok!

Keresztezodésekben lassitsunk,ha
kell! Mindig gy6zodjiink meg rola,
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! Oiyan gyorsan
tekerjiink, hogy az akadalyok elott
biztonsagosan meg tudjunk allni!

RAS: FISZ EGYESULET, 2021




NEHANY TANACS II.

FORRAS: FISZ EGYESULET, 2021

Ne hasznaljunk fiilhallgatot 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 idoben 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.




KEREKPARUT FEJLESZTES KISBEREN

A PROJEKT BEMUTATASA L.

M A projekt tartalma

Kerékparut letesul Kisbéren, a 81. szamu féut Kos-
suth Lajos utca meglévé kerékparutja és a 13.
szamu féut melletti Batthyanypusztai ipari park &
kozott kbzel 2500 méter hosszon, 3 hid megépite-
sével.

- A lakott tertleten tervezett kerékparforgalmi létesit-
mény hossza mintegy 1500 méter, a kulteruleti sza-
kasz hossza pedig 1000 méter. A beltertileti szaka-
szon a féut tengellyel parhuzamos elvalasztott gya-
logos-kerékparos kozlekeddé utak, kulterileten
pedig egyoldali kétiranyu kerékparut kialakitasara
kerll sor.

22



A PROJEKT BEMUTATASA II.

KEREKPARUT FEJLESZTES ACSON

A tervezésnél fontos szempont volt az uj kerékparut és a meg-
lévé kerékpérat folytonossaganak kialakitasa, ezzel a 81
sz. fout teljes lakott teruleti szakaszan a kerékparos forgalom
biztonsagos vezetése. A kerékparos létesitmény szervesen
kapcsolhato a varos meglévé és tavlatban tervezett kerékparut
halézatahoz. A projekt a varost az ipari parkkal torténé ossze-
kotése mellett Batthyanypuszta biztonsagos kerékparos
megkozelitését is lehetdvé teszi, emellett a kerékparut Ete
iranyaba torténé jovobeli folytatasanak is szilard alapjaul
szolgal.

A beruhazas hozzjarul a fenntarthaté kézlekedési médok
kozlekedési feltételeinek a javulasahoz. Az intézkedésben
olyan, a fenntarthaté kozlekedés feltételeit megteremté és
erésitd kozlekedésfejlesztési intézkedések valdsulhatnak
meg, amelyek a CO, kibocsajtas cstkkentésehez és / vagy
az élhetd varosi, telepulési kornyezet megteremtéséhez
jarulnak hozza. A tervezett hivatasforgalmi kerékparut meg-
kdénnyiti a munkavallalok kézlekedését, akik az utvonalon
erik el az ipari parkot.

23
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KEREKPARUT FEJLESZTES ACSON

A PROJEKT BEMUTATASA III.
0

\(f e B.ztonsag.f;”‘

eredmények

A kerékparral kozlekeddék
mindennapjainak
megkdnnyitése

e .

- 4_., ,

e
)
Sl =

Biztonsagosabba valik a
kozlekedeés a teleptilésen

N6 a kerékparos kozlekedés
aranya a telepilésen

Fejlodik a kerékparos
infrastruktura

Csokken a szén-dioxid
kibocsatas

NG a telepiilésen él6 lakossag
elégedettsége
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E Mindenkinek érdeme: kerékpdrozni, mert

k6|tségk1’mé|6, egészséges, kornyezettudatos és
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Mindig tartsuk be a KRESZ szabqucui

és figyeljink a megfelels felszerelésre sajat
& magunk és mdsok védelme erdekebenI
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A gyermekek szamos keszsegei fe||esz- 3
ti o kerékpdrozas és rendkivil egészséges. Mielétt
azonban koézuton kézlekednénk gyermekiinkkel,

" sajatitsdk el az alapvetd kerékparos keszsegeke’rI
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4 Higgadtan, megfontoltan kozleked|unk a
féktdv szerint valasszuk meg a sebességiinket! Ne
"T kdzlekedijink jarddn és ne haszndljunk filhallgatdt,
¢ illetve ne telefonozzunk kerékpdrozds kdzben! :
i Iranyvdltoztatds elétt idében jelezzink! -
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