Kerékparos ruhazati kisokos

avagy

Hogyan oltozziink kerékparozashoz?
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Bevezetés

Kerékparozni sokkal élvezetesebb a megfeleld ruhdzatban. Ha ugyanis az iddjaras
viszontagsadgaihoz nem tudunk megfelelden alkalmazkodni az 61t6zékiinkkel is, akkor jobb esetben
csak kellemetlen élményben lesz résziink, rosszabb esetben azonban akéar meg is betegedhetiink a
hidegtdl, a til er6s menetsz¢Eltdl, vagy egy varatlan esd okozta elazas miatt. De milyen is a
megfeleld ruhazat kerékparozashoz, hogyan allitsuk 6ssze a bringas ruhatarunkat?

Sokan azt gondoljak, nem kell foglalkozni ezzel a témaval, hiszen barmilyen ruhaban lehet
bringédzni. Ezt altaldban azok mondjak, akik vagy még sose probaltak ki a kifejezetten aktiv
mozgashoz kifejlesztett ruhdkat, vagy nem tekernek olyan intenzitassal, hogy igazan
megizzadjanak, vagy éppen megfagyjanak az er6s menetszeltol.

Ma mar szinte minden iddjarasra kaphato megfeleld ruhazat, csak valasztani kell tudnunk a széles
kinalatbol. Ehhez probalunk jelen tijékoztatonkkal segitséget nyujtani.

Hogyan miikédik a héhaztartasunk?
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Testiink idedlis homérséklete 36-37 C nyugalmi allapotban, melynél természetes ruhank, a boriink,
az alatta 1év0 “h0Oszigeteléssel” egyiitt kb 24-28 C fokos homérsékleti tartomanyban nytjt megfeleld
szigetelést. [zmaink mitkddtetése soran, minél intenzivebb tevékenységet végziink, annal nagyobb
ho szabadul fel, mely felmelegiti testliinket. Természetes védelmi mechanizmusunk ilyenkor ugy
kertili el a talmelegedést, hogy nedvesség megnovelt kivalasztasaval (izzadassal) intenzivebb
parologtatasba kezd, ami tobb hot von el a testtdl, azaz erésebb fokozatba kapcsolodik természetes
hiitésiink. A hdérzetiinket tehat nem csak a testiink héfoka és a kornyezo levegd hdmérséklete
hatdrozza meg, hanem az aktualis

parologtatasunk is. Ha nem tudunk elég gyorsan (% % testhomérsakiet _,j

parologtatni ahhoz, hogy eléggé lehiiljiink, 37

példaul azért mert nagy a levegd paratartalma, 2 f_
vagy ruhazatunk tulsdgosan szigetel, akkor I R
talheviiliink, és kellemetleniil érezziik
magunkat. Ha kornyezetiink és a testiink kdzott
az ideélisnal nagyobb a hdmérséklet kiilonbség,
vagy a parologtatasunk tul gyors, példaul
(menet)sz¢él esetén, vagy mert elaztunk ¢€s
nedves a ruhank, akkor talsagosan lehiiliink, oieacas :
azaz fazunk. 0 0 20 30 40

SEmieges
himerséklet zona

& kirmyezet hdmérsékleta (*C)
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Ruhazkodasi ismeretek

A ruhdzatunknak egyszerre kellene biztositani azt, hogy természetes hiitérendszeriink, a
parologtatas tokéletesen mitkddni tudjon, masrészt mindig a megfeleld hdszigetelést kellene
produkalnia. Mindkét feladat nehéz, hiszen dinamikusan valtozik mind a parologtatdsunk
intenzitdsa, mind pedig a hdmérséket kiilonbség. Az idealis természetesen az

lenne, ha egy tokéletesen paraateresztd ruhdnk lenne, mely folyamatosan méri w

testiink hdmérsékletét, és ahol tilmelegedést érzékel, ott hiitésbe kezd (vagy R
fokozott levegd beengedéssel, vagy egyéb hiitést alkalmazva), ahol pedig \

lehiilést mér, ott megnoveli a hdszigetelését, vagy fiitésbe kezd. Mivel ilyen e ) s
kerékparos ruha még tudtommal nincsen, igy marad az egyszeriibb megoldas, L(

azaz minél jobban lélegzd ruhazat, melynek nem valtozik a hészigetelése

My alsoreteg

nedvesség hatasara, ugyanakkor konnyen valtoztathatd hészigetelési (példaul
egy réteg felvételével vagy éppen levételével) és sziikség esetén teljesen képes
megvédeni a menetszEltdl és az esotol.

Ez az Osszetett feltételrendszer jellemzden réteges 61tozkddéssel valodsithatd
meg legkdnnyebben.

Nézziik tehat a 3 f6 feladatot, mely a megfeleld hoérzetet biztostja szdmunkra:
1, A test altal termelt nedvesség (izzadtsag) hatékony elparologtatasa.

2, A megfeleld hdszigetelés a test héjének megtartasaval.

3, A kiils6 iddjarasi, mechanikai és egyéb behatasokkal szembeni védelem

W

Jelenleg ez 3 réteggel valdsithaté meg, melyek ugyan jol elkiiloniilnek elméletben, de a
gyakorlatban a ruhazati cikkek gyakran nem csak egyetlen réteg feladatat probaljak ellatni kisebb-
nagyobb eredményességgel:

- Alapréteg (baselayer), mely a test izzadtsagat elvezeti, lehetleg
ugy, hogy 6nmaga minél kevésbé lesz nedves. Ez elsore furcsanak
tlinhet, de ha dsszehasonlitunk egy pamut polot és egy specialis
technikai trikot, akkor jol érzékelhetd a kiilonbség a hasznalat soran.
A pamut gyorsan magaba szivja a nedvességet (j6jjon az a test feldl,
vagy kiviilr6l), de csak lassan szarad meg. Emiatt még akkor is hiiteni
fogja a testlinket, mikor mar rég nem kellene. Példaul egy emelkedén
felfelé megizzadunk, atnedvesedik a pamut p6lonk, ami a hegyrol
lefelé szaguldva mar kellemetleniil hideg érzetet okoz. Egy megfeleld
polo evvel szemben mivel nem szivja magaba, hanem csak elszéllitja
a nedvességet a testrol, ezért a lejton leszaguldva szinte szarazként
tud viselkedni, azaz nem fogunk ugy fazni benne.

- Kozépréteg (midlayer), melynek f6 feladata a test hdjének
megtartasa, azaz a hdszigetelés. Emellett persze a parologtatast is
lehetdvé kell tennie, azaz kivalo 1€legzo képességgel kell
rendelkeznie. Fontos, hogy a hétarolasi képesség ne csokkenjen
jelentdsen nedvesség hatasara. Sokszor az el6z0 vagy a kovetkezd
réteggel “egybeépitve” jelenik meg, példaul nyari mezek, vagy a soft-
shell kabatok esetében. Hidegebb idére valo ruhdzatok esetében
azonban elkiilonil az els6 rétegtdl, azaz ekkor szoktunk mindkét
(vagy mindharom) rétegre kiilon ruhadarabot hordani.
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- Védelmi réteg, mely az olyan kiils6 behatasok csokkentését szolgalja,
mint a sz¢él, az esd, mechanikai igénybevételek, stb. Ennek a rétegnek van
talan a legkomolyabb feladata, hiszen kdztudomasu, hogy példaul a sz¢l és
a nedvesség tudja a leginkabb befolyasolni a hdérzetiinket. Csak
példaként, egy 40 km/h-s menetszelet +4C-fokban mar -10 C-nak fogunk
érezni, azaz a menetszél ekkor mar 14 fokkal csokkenti a hoérzetiinket
még teljesen szaraz ruha esetén is! Az alabbi tdblazat mutatja a
héérzetiinket a szél fliggvényében:

Szélcsendben 14C°j10C° 6C°| 2C° | 0C° | -2C° | -6C° |-10C°|-14 C°
10 km/h szélben=> | 12C° | 8C° | 3C°| -1C° | 4C° | -6C° |-10C°|-15C°|-19C°
20 km/h szélben=> | §C° | 3C° |-2C°| -7C° |-10C°|-12C°|-17C°|-23 C°|-28 C°
30 km/h szélben=> | 6 C° | 1C° |-5C°|-11C°|-14 C°|-16 C°|-22C° -28 C°|-33C°
40 km/h szélben=> | 5C° |-1C°|-7C°|-13C°|-16 C°|-19 C°|-25C° |-31 C°|-37 C°

Ha tehat meg tudjuk védeni a testiinket a sz¢€l (menetszél is!) és a kiils6 nedvesség bejutasatol ugy,
hogy kdzben a belsé nedvességet nem zarjuk be, akkor sokkal komfortosabbnak fogjuk érezni a
konnyt alaoltozetiinket még hidegebb id6ben is. A komoly 1élegzd
anyagok racsszerkezete olyan, hogy a para molekuldkat még at- illetve
kiengedik, viszont a vizmolekulak, melyek nagyobbak, mar fennakadnak,
és nem jutnak be a védelmi réteg ald. Fontos tudni, hogy a
termékismertetdkben hasonléan jonak tlind modellek gyakran nagyon
eltéré mértékben képesek a para dtengedésére és az esballosagra, akar 8-
10-szeres tudasbeli kiilonbség is konnyen eléfordulhat, igy a magasabb ar
konnyen megérheti, ha nem akarunk bedunsztolodni egy nem eléggé
szell6z6 dzsekibe!

A legjobb anyagok (pl Endura PTFE) mar négyzetméterenként akar
28,000gr para atengedésére képesek 24 ora alatt, mikozben egyébként
12,000 mm magas vizoszlopnak is ellenallnak! Ha megtehetjiik, akkkor ne
elégedjiink meg ennek téredékével, mert meg fogjuk banni a hasznalatban!
Tagabb értelmezésben a mechanikai védelem is ennek a harmadik rétegnek a feladata. Ide tartozik
példaul a cipd talpanak merevsége révén a hatékony erdatadas, vagy a ruhdzat feliiletének védelme
a karcolasokkal , surlédasokkal szemben, vagy a sisak erds kiilsé héjazata, mely esés esetén
eloszlatja az iitést nagy feliileten, igy védve meg a koponyat a sériiléstol.

hielvonds
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Ahogy emlitettem korabban is, a gyakorlatban 4ltaldban nem hordunk
elkiiloniilt réteget, jellemz6en inkabb csak hidegebb iddben. Nyari
kanikuldban példaul nincs szilikségiink a hdé megtartasara, sot a sz¢l
hiitésének is inkabb csak oriliink. Amint azonban hiil az 1do,
feltdmad a sz¢€l, elkezd esni az es0, szlikségiink van védelemre vagy
testiink héjének fokozott megtartasara. llyenkor egy jol
megvalasztott plusz réteg komoly segitséget jelent.

Gyakorlatban jol lathatd, hogy minél jobb mindségii a kerékparos
ruhazatunk, annal kevesebbet kell magunkkal cipelni (persze csak
egy bizonyos szintig). Ha ugyanis nem eléggé szelldzik a ruhank,
vagy jobban megtartja a nedvességet, akkor tirdzas kdzben
stirlibb atoltozésre lesz sziikséglink, ha az 1d6jarasi
viszonyok, vagy a sebességiink erdteljesebben
megvaltozik. Megallaskor, vagy hosszl lejton vald
elinduléaskor példaul konnyen sziikségiink lehet egy 1,
szaraz rétegre, hogy ne fazzunk meg.

Nézziik akkor, hogy miként alakitsuk ki a ruhatarunkat tigy, hogy ne jelentsen olyan nagy gondot a
megfeleld 6ltozék megvalasztasa, mint példaul a képen lathat6 holgynek... ;-)

Kisokosunk kovetkezo két részében bemutatjuk eldszor a felsdtestre vald ruhdzatot, majd a végso
részben az alsotestre valo ruhadarabokat.
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