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z beciklinom 
 po Međimurju

posebni prilog meĐimurskih novina

BICIKLIZAM  
kao veliki međimurski 

turistički adut: 
Je li cikloturizam na 

sve višem nivou?
 

ČAKOVČANIN DARKO 
DOMINIĆ o tome zašto se 

rekreativno bavi biciklizmom:

Jednom kada se krene 
biciklirati više se ne staje!

NAJBOLJE 
MEĐIMURSKE 
BICIKLISTIČKE 

STAZE
Pregled 12 biciklističkih 

trasa po Međimurju

NAJAVLJUJEMO biciklijade 

“BIMEP”, Prelog i Nedelišće

KOSSPORT savjetuje 

Kako pravilno podesiti bicikl

Foto: Zvrzan
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CIKLOTURIZAM u našem kraju na sve je višem nivou

Biciklizam kao  
medimurski turisticki adut

 
Medimurje je 

medu tri najrazvijenije 
i najkvalitetnije 

cikloturisticke destinacije 
u hrvatskoj

"Međimurje malo" 
zapravo je idealan 
kraj za rekreativni 

biciklizam. Prostorno je relativ-
no malo pa se u jednom danu ili, 
ovisno o kondiciji, samo za neko-
liko sati mogu iskombinirati re-
ljefno i sadržajno raznolike rute. 

Biciklističke rute podije-
ljene su i označene u dvjema 
osnovnim kategorijama: re-
kreativnima i brdskima. 

Rekreativne rute najve-
ćim dijelom idu sporednim 
asfaltiranim ili šljunčanim 
puteljcima na kojima je pro-
met rijedak, te prolaze lijepim 
krajolicima, povezuju različite 
kulturno-povijesne spomeni-
ke, restorane, vinske kuće, 
pansione, odmorišta i vidi-
kovce. Usponi na tim rutama 
većinom su blagi i dohvatljivi 
svim generacijama. 

Brdske staze su za za-
htjevnije cikloturiste, te izvla-

če i zadnji atom snage namije-
njene onima koji žele više i od 
sebe i svog bicikla. 

Među tri najrazvijenije 
hrvatske cikloturističke 

destinacije
U dosadašnjem su razdo-

blju postignuti mnogi značajni 
rezultati u izgradnji i pozicio-
niranju turističkih proizvoda 
Međimurja, osobito ciklo-
turizma i enogastronomije. 

Stoga je, prema Ministarstvu 
turizma, i Međimurje među 
tri najrazvijenije i najkvali-
tetnije cikloturističke desti-
nacije u Hrvatskoj, s tržišno 
prepoznatljivim brendom 
“Međimurje Cyclist Welcome 
Regija”.

To je od izrazitog značaja 
za razvoj turizma kao jedne 
od važnijih grana sadašnjosti 
i posebice budućnosti međi-
murskoga gospodarstva, bu-
dući da su cikloturisti turisti 
visoke platežne moći, s pro-
sječnom dnevnom potroš-
njom od 65 eura, što je za 30 
% više od prosječne potrošnje 
ostalih turista u destinaciji, ali 
isto tako Međimurje je bicikli-
stički raj i za obitelji s djecom, 
mlade i stare koji laganim 
pedaliranjem kroz "horvat-
ski cvijetnjak" mogu uživati 
uz jedinstvenu domaću eno i 
gastroponudu. 	               (sob)

Prema Ministarstvu turizma, Međimurje je među tri najrazvijenije i najkvalitetnije 
cikloturističke destinacije u Hrvatskoj 

R2 MDB Murska kroz gorice
Dužina staze: 

77,23 km
Potrebno vrijeme: 

3:51:00 h
Start: Raskrižje

Cilj: Legrad

Najniža točka: 128 m
Najviša točka: 286 m
Ukupan uspon: 412 m
Zahtjevnost: Zahtjevno
Podloga: Asfalt
Vrsta bicikla: Cestovni

R2 MDB Murska Off Road
Dužina staze: 

81,14 km
Potrebno vrijeme: 

4:03:00 h
Start: Gibina

Cilj: Legrad

Najniža točka: 127 m
Najviša točka: 187 m
Ukupan uspon: 250 m
Zahtjevnost: Light
Podloga: Asphalt, Gravel
Vrsta bicikla: MTB

zahtjevno

lagano

Ruta:
Razkrižje-Štrigova-Toplice Sveti Martin-Sveti Martin na Muri-Ma-
rof-Hlapičina-Mursko Središće-Peklenica-Križovec-Miklavec-Fer-
ketinec-Podturen-Novakovec-Dekanovec-Domašinec-Donji Hra-
ščan-Hodošan-Goričan-Draškovec-Čukovec-Donji Mihaljevec-Sveta 
Marija-Donja Dubrava-Legrad

Ruta:
Čestijanec-Sveti Martin na Mu-
ri-Marof-GHlapičina-Mursko 
Središće-Peklenica-Križovec-
Kotoriba-Donja Dubrava-Le-
grad

 Jedan sat bicikliranja 
čini 4% tvog dana. 
Za to uvijek ima 

vremena, bez isprike.
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z beciklinom po medimurju

R2 MDB Murska cestovna
Dužina staze: 

68,8 km
Potrebno vrijeme: 

3:26:00 h
Start: Gibina

Cilj: Legrad

Najniža točka: 128 m
Najviša točka: 187 m
Ukupan uspon: 229 m
Zahtjevnost: Lagano
Podloga: Asphalt
Vrsta bicikla: Cestovni

međimurska ruta r1 + r2 + poveznica
Dužina staze: 

131,48 km
Potrebno vrijeme: 

6:34:00 h
Start: Čakovec

Cilj: Čakovec

Najniža točka: 131 m
Najviša točka: 315 m
Ukupan uspon: 704 m
Zahtjevnost: Zahtjevno
Podloga: Asphalt
Vrsta bicikla: Cestovni

Ruta:

Čestijanec-Sveti Martin na Muri-Marof-Hlapičina-Mursko Središće-
Peklenica-Križovec-Miklavec-Ferketinec-Podturen-Novakovec-De-
kanovec-Domašinec-Donji Hraščan-Hodošan-Goričan-Hemuševec-
Draškovec-Čukovec-Donji Mihaljevec-Sveta Marija-Donja Dubrava-
Legrad

Ruta:
Čakovec-Totovec-Vularija-Orehovica-Podbrest-Otok-Prelog-Donja 
Dubrava-Sveta Marija-Donji Mihaljevec-Čukovec-Draškovec-Goričan-
Hodošan-Donji Hraščan-Domašinec-Dekanovec-Novakovec-Podtu-
ren-Ferketinec-Miklavec-Križovec-Peklenica-Mursko Središće-Hlapiči-
na-Sveti Martin na Muri-Toplice Sveti Martin-Štrigova-Leskovec-Sveti 
Urban-Macinec-Črečan-Gornji Hrašćan-Nedelišće-Čakovec

lagano

zahtjevno

Tradicionalna Prvomaj-
ska biciklijada u orga-
nizaciji Grada Preloga 

i Turističke zajednice Grada 
Preloga održat će se u pone-
djeljak, 1. svibnja. Start će biti 
ispred crkve sv. Jakoba u Pre-
logu u 9 sati. 

Predviđena je ruta u du-
žini od 27 km, s kontrolnom 
točkom kod Doma kulture Ču-

kovec, gdje će biti pripremlje-
no osvježenje za sve sudioni-
ke. Završetak rute bit će kod 
Sportsko-rekreacijske zone 
Prelog (kod cafe-bara Marina 
Prelog) uz zajedničko druže-
nje, grah te zabavni program 
glazbenog benda Oaza.

Prvomajska biciklijada 
rekreativnog je karaktera, 
a svaki sudionik vozi na 

vlastitu odgovornost. Djeca 
mogu sudjelovati samo uz 
pratnju roditelja ili odrasle 
osobe te uz obavezno noše-
nje kacige.

Pozivamo sve zainteresi-
rane ljubitelje biciklizma i re-
kreativce da se uključe u što 
većem broju te da sudjeluju u 
ovoj zdravoj i zabavnoj aktiv-
nosti.

Koliko je Međimurje 
popularna turistička 
destinacija, govori i či-

njenica da se upravo ovdje, u 
teritorijalno najmanjoj župa-
niji Hrvatske, proteklih godi-
na organiziralo čak nekoliko 
velikih biciklističkih pothvata. 
Od utrke Tour of Croatia, pa do 
jedne od fizički najzahtjevni-
jih utrka - HARD CRO.

HARD CRO 2016. utrka 
pokazala se izuzetno uspješ-
nim projektom, jedina je ta-
kve vrste u Hrvatskoj i naila-
zi na velik interes biciklista 
raznih profila te kod sve više 
publike kako u državi, tako 
i u inozemstvu. Upravo je to 
bio povod za ponovnim do-
laskom organizacije na naj-
sjeverniji turistički resort 

PRVOMAJSKA BICIKLIJADA Grada Preloga i TZ Grada Preloga terme sveti martin 

Start 1. svibnja u 9 sati 
u centru Preloga

Dio velikoga biciklističkoga 

pothvata - hard cro

Hrvatske, točnije, u LifeClass 
Terme Sveti Martin.

Četiri kuta Hrvatske za 5 
dana, 100 vozača, solo ili u pa-
ru i bez pratnje. Samo oni koji 
završe utrku u zadanom vre-
menu zaslužit će titulu “HARD 
CRO finišer.” Utrka starta na 
jugu u Moluntu 19. lipnja 2017. 
i završava na istoku u Iloku. 
Natjecatelji moraju proći dvi-
je kontrolne točke. Prva je na 
zapadu u Savudriji, a druga na 
sjeveru, u LifeClass Termama 
Sveti Martin.

Kontrolna točka bit će 
smještena u “bike friendly” Pu-
bu Potkova, koji je popularno 
okupljalište brojnih biciklista 
koji odluče svoje slobodno vri-
jeme posvetiti profesionalnom 
ili rekreativnom bicikliranju po 
jednoj od najljepših i raznoliki-
jih destinacija u Hrvatskoj.
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Turistička zajednica op-
ćine Nedelišće organi-
zira prvu ovogodišnju 

proljetnu biciklijadu “Stazama 
općine Nedelišće”, koja će se 
održati u nedjelju, 7. svibnja.

Biciklijada je namijenjena 
svim uzrastima, rekreativci-
ma i biciklistima. Osmišlje-
ne su dvije staze u duljini od 
18 km i 40 km koje prolaze 
najljepšim krajolicima naše 
općine. Staze su ravničarske, 

lagane zahtjevnosti, a prolaze 
asfaltiranim prometnicama i 
makadamom.

Start biciklijade je u 10 sati 
u dvorištu Lovačkog doma u 
Nedelišću.

Kotizacija po sudioniku 
iznosi 30 kn, u što je uključe-
na okrjepa na punktovima u 
Pušćinama (Pansion Mamica) 
i Črečanu (ribnjak) te ručak na 
kraju rute u Lovačkom domu. 
Zahvaljujemo i našim spon-

zorima, to su Agromeđimurje 
d.d. i Chaky d.o.o., koji nas pra-
te iz godine u godinu.

Provedite dan u rekreaciji 
i ugodnom druženju.

Važna napomena: Djeca 
do 16 godina moraju obave-
zno nositi kacigu!

NAJAVLJUJEMO: Biciklijada “Stazama opcine Nedelišce”

Dođite 7. svibnja  na 
proljetnu biciklijadu 
u Nedelišce!

R1 mdb cestovna via cakovec
Dužina staze: 

63,72 km
Potrebno vrijeme: 

3:11:00 h
Start: Trnovec

Cilj: Legrad

Najniža točka: 128m
Najviša točka: 184 m
Ukupan uspon: 162 m
Zahtjevnost: Light
Podloga: Asphalt
Vrsta bicikla: Cestovni
Ruta:
Trnovec-Macinec-Črečan-Gornji 
Hraščan-Pretetinec-Nedelišće-
Čakovec-Strahoninec-Totovec-
Vularija-Orehovica-Podbrest-
Otok-Prelog-Donja Dubrava-Le-
grad

R1 mdb dravska cestovna

provedite 
dan u rekreaciji i 
ugodnom druženju

Dužina staze: 

61,9 km
Potrebno vrijeme: 

3:42:00 h
Start: Trnovec

Cilj: Legrad

Najniža točka: 129 m

Najviša točka: 178 m

Ukupan uspon: 157 m

Zahtjevnost: Light

Podloga: Asphalt

Vrsta bicikla: Cestovni

Ruta:
Trnovec-Macinec-Črečan-Gornji 
Hraščan-Pušćine-Gornji Kurša-
nec-Kuršanec-Totovec-Vularija-
Orehovica-Podbrest-Otok-Pre-
log-Donja Dubrava-Legrad

lagano

lagano
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cakovcanin darko dominic o tome zašto se rekreativno bavi biciklizmom

Ne hodate li dovoljno, 
ne sviđa vam se tr-
čanje ili ne možete 
plivati, a imate kod 

kuće bicikl ili ga planirate 
uskoro nabaviti, onda je to pr-
vi korak prema novom, pozi-
tivnom učinku na vaše zdrav-
lje. Naime, osim činjenice da 
vam biciklizam omogućuje 
posjet različitim mjestima na 
koje, recimo, pješice nikada ne 
biste ni krenuli, on donosi i ve-
like pogodnosti vašem tijelu.

S tom se činjenicom slaže 
i Čakovčanin Darko Dominić, 
jedan od osnivača sve popu-
larnijega biciklističkog kluba 
Puls, koji za sebe kaže da se 
danas može svrstati u onu 
grupu "naprednih biciklistič-
kih veterana".

- Prvi susret s ovim spor-
tom zapravo je bio kao i kod 
većine Međimuraca. - kazao 
nam je Darko. - Nakon što sam 
na ‘firmi’ (svetoj potvrdi) od 
kuma dobio bicikl, bio je to 
moj prvi ‘sportak’ s kojim sam 
započeo aktivnije okretanje 
pedala. Odlaskom u srednju 
školu biciklističke sam aktiv-
nosti malo zapustio, a onda se 
nakon dvadesetak godina go-
tovo preko noći vratila ljubav 
prema biciklizmu. Jednostav-
no sam taj stari bicikl koji sam 
imamo ‘restaurirao’ i ponovno 
krenuo na cestu i to sada se-
dam godina već konstantno 

traje. Danas, moram priznati, 
biciklizam mi je kao droga, 
svaki je dan želja za novim 
izazovima sve veća. Godišnje 
na biciklu sa svojim društvom 
prijeđem i do 10.000 kilome-
tara, odnosno 50 - 60 dnevno, 
a kroz vikend znamo spojiti 
neke malo duže vožnje po 
stotinjak kilometara. Napo-
minjem s društvom i svojom 
ekipom, jer smatram kako 
je biciklizma, a posebno ovaj 
malo jači rekreativni dio, prije 
svega timski sport, bez obzira 
na to što se čovjek s cestom i 
kilometrima na svojem biciklu 
bori sam. Puno se ljepše voziti 
u društvu, a i sama ekipa te 
ponekad u kriznim situacijom 
može povući i potaknuti da iz 
sebe izvučeš maksimum.

Dobrobiti za zdravlje - 
nepobitne

Za one koji žele izgubiti 
na težini biciklizam je jedna 
od najboljih vježbi. Nakon 
određenog vremena bavlje-
nja ovom aktivnošću jedno-
stavno osjećate kako nestaju 
masne naslage na bokovima, 
povećava se izdržljivost, a 
koordinacija pokreta sve je 
bolja. - Ja mogu osobno po-
tvrditi - ističe naš sugovornik 
- kako nakon ovih sedam go-
dina aktivnog i neprekidnog 
bavljenja biciklizmom moja 
krvna slika danas izgleda 

drukčije i puno bolje nego je 
to bilo prije dok sam bicikli-
rao tek tu i tamo. Govoreći o 
prehrani i promjeni nekakvih 
prehrambenih navika, treba 
reći kako je ovaj sport tipična 
disciplina izdržljivosti, u kojoj 
do punog izražaja dolaze sve 
prednosti i mane prehrane, a 
osobito rehidracije. Ne treba 
tu puno mijenjati dosadašnje 
prehrambene navike, - smatra 
Dominić - a najbitnije je, pogo-
tovo ako želite izgubiti pokoji 
kilogram, da jedete raznoliku 
hranu kao što ste jeli i dotad, 
ali, naravno, ne više. Postoje 
dani i tjedni kada se prehrana 
mora prilagoditi planu trenin-
ga. O samoj prehrani biciklista 
postoji dosta anegdota, za čiji 
su sadržaj zaslužni oni sami. 
Jedna od poznatih izreka ko-
ju je znao spominjati i dr. sc. 
Ignac Kulier, jedan od naših 
vodećih autoriteta u području 
prehrane: ‘Jedi pravilno ili ćeš 
jesti svoje mišiće’ (‘Eat right 
or eat muscle’). Uzimanjem 
kompleksnih ugljikohidrata 
taj se problem izbjegava jer 
se oni postupno apsorbiraju 
i opskrbljuju krv i mozak nuž-
nom glukozom. Prema tome, u 
bidonima biciklista, kako onih 
profesionalnih, tako i rekrea-
tivaca, uvijek bi se trebala naći 
otopina maltodekstrina (ko-
ju možete i sami načiniti), a u 
džepovima uvijek imati ener-

Biciklizam je potpuna zaraza, 
želja za novim izazovima sve je veca
- Godišnje na biciklu sa svojim društvom prijeđem i do 10.000 kilometara, odnosno 50 - 
60 dnevno, a kroz vikend znamo spojiti neke malo duže vožnje po stotinjak kilometara

iron curtain
Dužina staze: 

27,86 km
Potrebno vrijeme: 

1:23:00 h
Start: Goričan

Cilj: Donja Dubrava

Najniža točka: 127 m
Najviša točka: 145 m
Ukupan uspon: 82 m
Zahtjevnost: Lagano
Podloga: Gravel
Vrsta bicikla: MTB

Ruta:

Goričan-Kotoriba-Donja Dubrava

pušipelova
Dužina staze: 

53,9 km
Potrebno vrijeme: 

2:59:00 h
Start: Štrigova

Cilj: Štrigova

Najniža točka: 162 m
Najviša točka: 338 m
Ukupan uspon: 741 m
Zahtjevnost: Zahtjevno
Podloga: Asphalt
Vrsta bicikla: Cestovni

Ruta:

Štrigova-Grabrovnik-Železna Gora-Prekopa-Frkanovec-Zasadbreg-
Knezovec-Mačkovec-Čakovec-Slakovec-Okrugli Vrh-Gornji Mihalje-
vec-Vugrišinec-Sveti Urban-Leskovec-Štrigova

zahtjevno

lagano

getske pločice. Za ovu svrhu 
zgodni su i energetski gelovi, 
koji se istisnu u usta. Za bicikli-
ste je, kao i za druge sportaše, 
jako važno da ne dehidriraju 
tijekom vožnje. Ne dajte se pre-
variti udarom vjetra u lice prili-
kom vožnje, što je sjajna maska 
za stvarni nedostatak tekućine 
u tijelu. Pažljivo osluškujte buni 
li se vaše tijelo zbog dehidraci-
je. Stoga je uvijek dobro staviti 
led u napitak ili jednostavno 
zamrznuti pola boce prije sje-
danja na bicikl da se polako 
otapa i hladi. Hlađenje je va-
žan čimbenik za izbjegavanje 
toplotnog udara.

Na kraju spomenimo i to 
kako biciklisti u mnogim, bici-
klistički razvijenim zemljama 
sebe doživljavaju kao posebnu 
grupu ljudi jer imaju određe-
ne specifične navike i stavo-
ve, kao što su zdrava hrana, 
život okrenut prirodi i sl. Isto 

tako bavljenjem biciklizmom 
ljudi sve više postaju i ekološ-
ki osviješteni, a i biciklizam 
se sve više razvija kao način 
upoznavanja drugih zemalja.

- Ovdje nikako ne smijemo 
- kazao nam je naš sugovornik 
- zaboraviti istaknuti Međi-
murje kao jednu izvrsnu de-
stinaciju za aktivno bavljenje 
ovim sportom ili jednostavno 
samo kao rekreacijom. Ja sam 
sa svojom ekipom prošao ki-
lometre i kilometre i po Ma-
đarskoj i Sloveniji, ali ono što 
ima Međimurje u ovom na-
šem okruženju jest najbolje. 
Od vrhunski uređenih cesta 
do ostalih infrastrukturnih 
mogućnosti koje treba samo i 
dalje razvijati kako bismo po-
stali top-destinacija za bicikli-
ste u ovom dijelu Europe. Jer 
čim izađete izvan granica Me-
đimurja, posebno na biciklu, 
vidite gdje mi zapravo jesmo u 

odnosu na ostale krajeve, ka-
ko Hrvatske, tako i susjednih 
Slovenije i Mađarske.

Izvucite bicikl iz 
“škednja” i krenite se 

voziti
Za one neodlučne Darko 

ima samo jednu poruku. - Ako 
imate bilo kakav bicikl, recimo 
doma u ‘škednju’, izvucite ga 
van, napumpajte gume, pod-
mažite lanac i za početak na-
pravite samo nekoliko krugo-
va po dvorištu, nećete požaliti.

Prilika da provjerite sve 
ovo o čemu smo razgovarali 
s danas već pravim bicikli-
stičkim ovisnikom Darkom 
Dominićem pruža vam se već 
ovu nedjelju, 23. travnja, na 
sve posjećenijoj manifestaciji 
“Biciklom međimurskim pu-
tovima”, popularnim “BIMEP-
om”, koji starta u 9 sati.      (SO)

Darko Dominić kaže da je biciklizam na njega djelovao zarazno, “kao droga”, jer više ne može bez njega

 Život je kao vožnja bicikla, da bi održao 
ravnotežu, samo moraš ići naprijed.
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Eko - mura
Dužina staze: 

53,7 km
Potrebno vrijeme: 

2:41:00 h
Start: Jurovčak

Cilj: Jurovčak

Najniža točka: 149 m
Najviša točka: 297 m
Ukupan uspon: 329 m
Zahtjevnost: Srednje
Podloga: Asphalt
Vrsta bicikla: Cestovni
Ruta:
Jurovčak-Toplice Sveti Mar-
tin-Gornji Koncovčak-Buko-
vec-Zaveščak-Selnica-Zebanec 
Selo-Vratišinec-Gornji Kraljevec-
Sivica-Ferketinec-Miklavec-Kri-
žovec-Peklenica-Mursko Sredi-
šće-Hlapičina-Sveti Martin na 
Muri-Gradiščak-Jurovčak

steinerova
Dužina staze: 

41,8 km
Potrebno vrijeme: 

2:05:00 h
Start: Donji Kraljevec

Cilj: Donji Kraljevec

Najniža točka: 130 m
Najviša točka: 149 m
Ukupan uspon: 132 m
Zahtjevnost: Light
Podloga: Asphalt, Gravel
Vrsta bicikla: MTB
Route:
Donji Kraljevec-Hemuševec-
Draškovec-Čukovec-Donji Mi-
haljevec-Sveta Marija-Donji Vi-
dovec-Kotoriba-Hodošan-Donji 
Kraljevec

srednje

lagano

Jeste li znali da je Prelogu dodijeljeno najviše 
oznaka u projektu Cyclist Welcome Međimurje 

kojim se označavaju objekti osposobljeni za 
prijem biciklista?

 Jeste li znali da je Gradu 
Čakovcu odobreno više od 100 
000 kn za realizaciju projekta 

"SMART biciklistička odmorišta" 
te će Čakovec uskoro dobiti tri 

"pametna" odmorišta za bicikliste?
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Iz tog smo razloga, a u želji 
da vam ponudimo jedinu 
pravu informaciju, odlu-

čili posjetiti trgovinu i servis 
bicikala Kosport iz Straho-
ninca. Ovlašteni i licencira-
ni stručnjaci tamo provode 
Body Geometry Fit, jedini 
kompletan sustav podešava-
nja bicikala, koji je ergonom-
ski dizajniran i znanstveno 
ispitan u svrhu poboljšanja 
snage, izdržljivosti i udob-
nosti. Uzimajući u obzir sve 
posebnosti vašeg tijela, struč-
njaci vas postavljaju u idealnu 
poziciju na biciklu i prilago-
đavaju vaš bicikl prema tome.

Specializedov Body Geo-
metry Fit smatra se jednim 
od najboljih sistema za pode-
šavanje pozicije na svjetskom 
tržištu, čemu svakako ide u 
prilog i dvadesetogodišnje 
iskustvo u tom području te 
suradnja sa stručnjacima iz 
Specializeda i vodećim orto-

pedima. Osim što se koristi 
prilikom kupnje novog bici-
kla i pravilnog odabira veli-
čine, Body Geometry Fit po-
najviše je namijenjen pode-
šavanju i optimizaciji vašega 
trenutnog bicikla bilo kojeg 
proizvođača.

Body Geometry Fit vodi 
računa o posebnostima va-
šeg tijela s obzirom na to da 
nitko od nas nije savršeno si-
metrične građe. Neki od nas 
hodaju kao Charley Chaplin, 
ima nas s dugim nogama i 
kratkim rukama te u obr-
nutoj varijanti. Jedni mogu 
dlanovima do poda, drugi 
jedva prstima taknu koljena. 
Logičan je zaključak da nam 
stoga i pozicija na biciklu ne 
može svima biti ista, već je 
važno podesiti bicikl upravo 
prema našem tijelu. Tako će, 
naprimjer, postavljanje lule 
volana u minus biti potpuno 
kontraproduktivno ukoliko 

nam tijelo nije dovoljno flek-
sibilno, sklizat ćemo se po sje-
dalu ako je previše nagnuto, 
čime zapravo nećemo sjediti 
na njemu nego biti naslonjeni, 
a stajati na nogama. Zbog po-
sljedično bolnih leđa ili kolje-
na nećemo uživati u vožnji jer 
ćemo vrlo vjerojatno trošiti 
snagu koncentrirajući se na 
bolove. Tako se nerijetko i na-
viknemo na nepravilan polo-
žaj i male nelagode prilikom 
vožnje, a sve te nepravilnosti 
s vremenom ipak dođu na 
naplatu.

Pomnožimo za primjer 
svoju prosječnu kadencu s 
brojem sati vožnje u danu, pa 
brojem dana u mjesecu i mje-
seci u godini. Složit ćemo se 
da je 1.207.400 okretaja go-
dišnje na biciklu veliki broj? 
Sada zamislite da su vam cle-
atovi kojima ste ukopčani u 
pedale krivo podešeni, što je, 
prema iskustvu stručnjaka iz 

BODY GEOMETRY FIT - najkompletniji sustav podešavanja bicikla

Vodič o podešavanju  
bicikla iz Kosporta!

R3 Cycle in a network
Dužina staze: 

68,5 km
Potrebno vrijeme: 

3:24:00 h
Start: GP Goričan

Cilj: Donja Dubrava

trgovine Kosport, slučaj kod 
čak 95 % biciklista. Prema 
tome možemo zaključiti da 
ste svojim koljenima u godi-
nu dana priuštili 1.200.000 

Najniža točka: 130 m

Najviša točka: 166 m

Ukupan uspon: 88 m

Zahtjevnost: Lagano

Podloga: Asphalt, Gravel

Vrsta bicikla: MTB

Ruta:
Goričan-Hodošan-Donji Hra-
šćan-Domašinec-Gardinovec-
Belica-Pribislavec-Čakovec-To-
tovec-Vularija-Orehovica-Pod-
brest-Otok-Donja Dubrava

lagano

Biciklisti često razgo-
varaju o svojim bicikli-
ma i podešavanju istih, 
te vole jedni drugima 
dijeliti savjete. “Sjeda-
lo moraš dignuti više i 
staviti u nulu, lula vo-
lana ti je prekratka, 
volan preširok…” Bi-
ciklističkih je teorija 
mnogo, a zabluda još 
više...

specializedov body 
geometry fit smatra se 

jednim od najboljih sistema 
za podešavanje pozicije na 

svjetskom tržištu

sitnih trauma koje kroz ne-
koliko godina bicikliranja 
koljena, ali i drugi zglobovi, 
zasigurno pamte i vraćaju na 
naplatu.

Stoga smatramo da je 
pravilno podešavanje bi-
cikla jedna od osnovnih 
stvari koje bi svaki ozbiljniji 
biciklist trebao napraviti da 
mu bicikl ne bi bio smetnja 
pri vožnji, već da bi vožnja 
postala ugoda, a vozač iz nje 
izvukao maksimum svojih 
mogućnosti.

Nadamo se da smo vas 
barem malo zaintrigirali i 
da ćete poslije ovog članka 
na Body Geometry Fit gleda-
ti drugim očima. Ili, ako ništa 
drugo, vjerujemo da ste već 
krenuli izračunati broj svojih 
okretaja pedala godišnje.

(Photo: Specialized)
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“BIMEP” - biciklima medimurskim putovima - ovu nedjelju 23. travnja

Uključite se na jednom  
od 16 punktova diljem Medimurja!

Lokacije ulazno-izlaznih punktova u mjestima 
kroz koja će prolaziti staza:

Manifestacija “BI-
MEP 2017.” je jed-
nodnevna sport-
sko-rekreacijska 

manifestacija organizirana 
povodom Dana Međimur-
ske županije, Svjetskog dana 
zdravlja i Dana planeta Zemlje. 
Kao i prijašnjih 11 godina, odr-
žat će se u nedjelju 23. travnja. 
“BIMEP” se odvija na područ-
ju cijelog Međimurja, sa 16 
punktova, i organiziran je sa 
željom da se ukaže na potrebu 
redovne tjelesne aktivnosti za 
zdravlje svakog čovjeka. Orga-
nizatori su Međimurski savez 
sportske rekreacije “Sport za 
sve” i Međimurska županija, a 
u provedbu će se uključiti Tu-
ristička zajednica Međimur-
ske županije, gradovi i općine 
na području Međimurske žu-
panije, gdje će biti postavljeni 
ulazno/izlazni punktovi, Po-
licijska uprava međimurska, 
Zavod za hitnu medicinu Me-
đimurske županije te Gradsko 
društvo Crvenog križa Čako-
vec.

Startajte kada vam 
odgovara od 9 sati 

ujutro
“BIMEP” počinje u 9 sati, 

a građani će se moći uključi-
ti na punktovima po cijelom 
Međimurju te će dobiti di-
plomu na koju će se utisnuti 
pečat o uključivanju ili o pro-
lasku kroz određeno stajali-

2017
23.04.2017.

(punktovi će se nalaziti u centru mjesta uz glavne cestovne pravce i biti će označeni plakatima BIMEP-a, a na njima će biti osobe u bijelim majicama BIMEP-a)

Prilikom uključenja u BIMEP na jednom od punktova, svaki sudionik dužan je ispuniti prijavnicu da sudjeluje na manifestaciji na vlastitu odgovornost (za osobe 
mlađe od 18 godina prijavnicu za sudjelovanje (su)potpisuje i roditelj) i uplaćuje startninu u iznosu od 5,00 kuna. Dežurne osobe na punktu, tj. startu,dat će 
sudioniku diplomu i utisnuti mu pečat s nazivom tog punkta. Prolaskom kroz svaki punkt sudioniku se u diplomu utiskuje pečat s nazivom tog punkta.
Svi učesnici BIMEP-a trebaju poštovati odredbe Zakona o sigurnosti prometa na cestama, pogotovo vezano uz poštivanje prometnih pravila i propisa, nošenja 
reflektirajućih materijala, biciklističkih kaciga (maloljetnici do napunjenih 16 godina života), te paženja na sigurnost sebe i drugih učesnika u prometu.
Policijska uprava međimurska će prema vlastitoj prosudbi ili po dojavi izvršiti i pratnju većih grupa biciklista. Za pomoć je moguće obratiti se na brojeve istaknute 
na diplomi. 
U slučaju lošeg vremena BIMEP se ne odgađa.

VARAŽDIN

KOPRIVNICA

(PLEŠKOVEC)
prostor ispred Doma kulture
(ispod crkve na glavnoj cesti)

u dvorištu Društvenog doma u Macincu
(nasuprot Centrometala kod pruge)

prostor ispred 
Knjižnice i čitaonice 
(poslije pružnog
prijelaza
-rampe)

u blizini Centra za kulturu
(na Trgu Republike)

BECIKLIN - TRGOVINA MIHALEC D.O.O., BIKE POINT RADOTIĆ, PANEX 
DINAMIC D.O.O., CHAKY D.O.O., TRATTORIA ROSSA PRELOG, CENTRAL 
PARK ČAKOVEC, C-LAB D.O.O. ČAKOVEC, SEOSKI TURIZAM GORIČANEC 
(SVETI MARTIN NA MURI), PATRIX BAR ČAKOVEC, GRADSKA KAVANA 
ČAKOVEC, PANSION MAMICA PUŠĆINE

2017
23.04.2017.

(punktovi će se nalaziti u centru mjesta uz glavne cestovne pravce i biti će označeni plakatima BIMEP-a, a na njima će biti osobe u bijelim majicama BIMEP-a)

Prilikom uključenja u BIMEP na jednom od punktova, svaki sudionik dužan je ispuniti prijavnicu da sudjeluje na manifestaciji na vlastitu odgovornost (za osobe 
mlađe od 18 godina prijavnicu za sudjelovanje (su)potpisuje i roditelj) i uplaćuje startninu u iznosu od 5,00 kuna. Dežurne osobe na punktu, tj. startu,dat će 
sudioniku diplomu i utisnuti mu pečat s nazivom tog punkta. Prolaskom kroz svaki punkt sudioniku se u diplomu utiskuje pečat s nazivom tog punkta.
Svi učesnici BIMEP-a trebaju poštovati odredbe Zakona o sigurnosti prometa na cestama, pogotovo vezano uz poštivanje prometnih pravila i propisa, nošenja 
reflektirajućih materijala, biciklističkih kaciga (maloljetnici do napunjenih 16 godina života), te paženja na sigurnost sebe i drugih učesnika u prometu.
Policijska uprava međimurska će prema vlastitoj prosudbi ili po dojavi izvršiti i pratnju većih grupa biciklista. Za pomoć je moguće obratiti se na brojeve istaknute 
na diplomi. 
U slučaju lošeg vremena BIMEP se ne odgađa.

VARAŽDIN

KOPRIVNICA

(PLEŠKOVEC)
prostor ispred Doma kulture
(ispod crkve na glavnoj cesti)

u dvorištu Društvenog doma u Macincu
(nasuprot Centrometala kod pruge)

prostor ispred 
Knjižnice i čitaonice 
(poslije pružnog
prijelaza
-rampe)

u blizini Centra za kulturu
(na Trgu Republike)

BECIKLIN - TRGOVINA MIHALEC D.O.O., BIKE POINT RADOTIĆ, PANEX 
DINAMIC D.O.O., CHAKY D.O.O., TRATTORIA ROSSA PRELOG, CENTRAL 
PARK ČAKOVEC, C-LAB D.O.O. ČAKOVEC, SEOSKI TURIZAM GORIČANEC 
(SVETI MARTIN NA MURI), PATRIX BAR ČAKOVEC, GRADSKA KAVANA 
ČAKOVEC, PANSION MAMICA PUŠĆINE

Kotoriba: prostor ispred Knjižni-
ce i čitaonice (Ulica kralja Tomi-
slava - poslije pruge)
Donja Dubrava: u dvorištu Do-
ma kulture “Zalan”
Sveta Marija: uz glavnu cestu u 
blizini autobusne stanice (ispred 
cafe-bara)
Donji Kraljevec: prostor kod ula-
za u trgovinu METSS na glavnoj 
cesti (poslije rampe)
Prelog: na glavnoj cesti u centru 
naselja
Domašinec: prostor ispred Do-
ma kulture u centru naselja (na 
glavnoj cesti)
Orehovica: autobusno staja-
lište u centru naselja (u blizini 
rotora)
Čakovec: drvena kućica na Trgu 
Republike u Čakovcu

Pušćine: prostor kod Vatroga-
snog doma (na glavnoj cesti - na-
suprot “Mamici”)
Macinec: u dvorištu Doma kul-
ture u Macincu (uz prugu)
Gornji Mihaljevec: prostor 
ispred Društvenog doma/kafića 
(u centru u blizini crkve)
Lopatinec (Pleškovec): prostor 
ispred Doma kulture u Pleškovcu 
(podno crkve)
Štrigova: autobusno stajalište u 
centru naselja (nasuprot Ljekarne)
Sveti Martin na Muri: autobu-
sno stajalište u centru naselja 
(kod Osnovne škole)
Podturen: uz autobusno stajalište 
u centru naselja (u blizini crkve)
Mursko Središće: prostor nasu-
prot autobusnom kolodvoru (na 
raskrižju Martinske ulice)

šte, te prijavnicu, koju svaki 
sudionik ispunjava i potpisu-
je, čime je suglasan da na vla-
stitu odgovornost sudjeluje 
u manifestaciji. Prijavnicu 
za djecu i osobe mlađe od 18 
godina (su)potpisuje roditelj. 
Start je moguć sa svakoga 
ulazno-izlaznog punkta od 9 
do 18 sati.

Na punktovima će dežu-
rati osobe koje će sudionicima 
davati osvježavajuće napit-
ke. Zavod za hitnu medicinu 
Međimurske županije bit će 
stalno u pripravnosti, iako će 
predstavnici Gradskog druš-
tva Crvenog križa Čakovec 
obilaziti sve punktove.

Osiguran je servis bici-
kala, koji će obavljati tvrtke 
BECIKLIN iz Preloga i CHAKY 
iz Nedelišća, dok je komplete 
za popravak guma osigurala 
trgovina BIKE POINT Radotić 
iz Čakovca koja će od 9 do 11 
sati u Čakovcu (prostor kod 
punkta) po potrebi pregledati 
i popraviti bicikl.

Policijska uprava međi-
murska uključit će se u bicikli-
jadu uspostavom Mobilnoga 
preventivnog centra policije 
na Trgu Republike bb, od 9 do 
11 sati. Policijski službenici 
provodit će preventivne ak-
tivnosti koje proizlaze iz pre-
ventivnog projekta “Zaštitimo 
svoj bicikl”.

Preporuke organizatora 
za sigurnu vožnju

Napomenuto je da svi 
sudionici trebaju poštovati 
odredbe Zakona o sigurnosti 

prometa na cestama, pogo-
tovo vezano uz poštivanje 
prometnih pravila i propisa, 
nošenja reflektirajućih ma-
terijala, biciklističkih kaciga 
(maloljetnici do napunjenih 
16 godina života), te obraća-
nje pažnje na sigurnost sebe 
i drugih u prometu. Tako-
đer, podsjeća se da je vožnja 
bicikla po briježnom dijelu 
Međimurja puno opasnija od 
vožnje po nizinskom dijelu i 
zahtijeva veću kondicijsku 
spremnost i koncentraciju. 
Stoga su zamoljeni biciklisti 
da procijene svoju fizičku 
spremnost, kako se ne bi 
zbog umora ili iscrpljenosti 
ozlijedili. Isto tako trebaju 
smanjiti brzinu, tj. usporiti 
prilikom spuštanja niz brijeg 
s ciljem vlastite sigurnosti i 
sigurnosti ostalih sudionika 
u prometu. Svi sudionici tre-
baju se kretati desnom stra-
nom kolnika vozeći jedan iza 
drugoga, a ne jedan pokraj 
drugoga. Potrebno je provje-
riti ispravnost bicikala prije 
samog uključivanja u mani-
festaciju kako bi se izbjegle 
neugodnosti zbog nastanka 
izvanrednog kvara.

Punktovi će se nalaziti u 
Donjem Kraljevcu, Svetoj Ma-
riji, Donjoj Dubravi, Kotoribi, 
Prelogu, Orehovici, Čakovcu, 
Pušćinama, Macincu, Gornjem 
Mihaljevcu, Lopatincu, Štrigo-
vi, Svetom Martinu na Muri, 
Murskom Središću, Domašin-
cu i Podturnu.

Uključenje na manifestaci-
ju naplaćuje se 5 kuna.

R1 dravska off road
Dužina staze: 

61,24 km
Potrebno vrijeme: 

3:07:00 h
Start: Trnovec

Cilj: Legrad

Najniža točka: 128 m

Najviša točka: 184 m

Ukupan uspon: 148 m

Zahtjevnost: Lagano

Podloga: Asphalt, Gravel

Vrsta bicikla: MTB

Ruta:
Trnovec-Pušćine-Gornji Kurča-
nec-Vularija-Orehovica-Pod-
brest-Otok-Donja Dubrava-Le-
grad

lagano

“bimep” je 
organiziran sa željom da 

se ukaže na potrebu redovne 
tjelesne aktivnosti za 

zdravlje svakog covjeka


