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CIKLOTURIZAM U NASEM KRAJU NA SVE JE VISEM NIVOU

MEDIMURSKI TURISTICK] ADUT

Prema Ministarstvu turizma, Medimurje je medu tri najrazvijenije i najkvalitetnije
cikloturisticke destinacije u Hrvatskoj

11 edimurje malo"
zapravo je idealan
raj za rekreativni

biciklizam. Prostorno je relativ-
no malo pa se ujednom danuili,
ovisnookondiciji,samozaneko-
liko sati mogu iskombinirati re-
liefnoisadrzajnoraznolikerute.

Biciklisticke rute podije-
ljene su i oznacene u dvjema
osnovnim kategorijama: re-
kreativnimaibrdskima.

Rekreativne rute najve-
¢im dijelom idu sporednim
asfaltiranim ili §ljun¢anim
puteljcima na kojima je pro-
metrijedak, te prolaze lijepim
krajolicima, povezuju razlicite
kulturno-povijesne spomeni-
ke, restorane, vinske kuce,
pansione, odmorista i vidi-
kovce. Usponi na tim rutama
vec¢inom su blagi i dohvatljivi
svim generacijama.

Brdske staze su za za-
htjevnije cikloturiste, teizvla-

Ceizadnji atom snage namije-
njene onima koji Zele vise i od
sebe i svog bicikla.

Medu tri najrazvijenije
hrvatske cikloturisticke
destinacije

U dosadasnjem su razdo-
blju postignuti mnogiznacajni
rezultati u izgradnji i pozicio-
niranju turistickih proizvoda
Medimurja, osobito ciklo-
turizma i enogastronomije.

Stoga je, prema Ministarstvu
turizma, i Medimurje medu
tri najrazvijenije i najkvali-
tetnije cikloturisticke desti-
nacije u Hrvatskoj, s trzisSno
prepoznatljivim brendom
“Medimurje Cyclist Welcome
Regija”.

To je od izrazitog znacaja
za razvoj turizma kao jedne
od vaznijih grana sadasnjosti
i posebice budu¢nosti medi-
murskoga gospodarstva, bu-
duci da su cikloturisti turisti
visoke plateZne modi, s pro-
sje¢nom dnevnom potros-
njom od 65 eura, Sto je za 30
% viSe od prosjecne potrosnje
ostalih turista u destinaciji, ali
isto tako Medimur;je je bicikli-
sticki raj i za obitelji s djecom,
mlade i stare koji laganim
pedaliranjem kroz "horvat-
ski cvijetnjak” mogu uzivati
uz jedinstvenu domacu eno i
gastroponudu. (sob)

R MDB MURSKA KROZ GORICE

77.23 km

Najniza tocka: 128 m
Najvisa tocka: 286 m
Ukupan uspon: 412 m
Zahtjevnost: Zahtjevno
Podloga: Asfalt

Vrsta bicikla: Cestovni

3:51:00 h

Ruta:

Raskrizje
Legrad

Razkrizje-Strigova-Toplice Sveti Martin-Sveti Martin na Muri-Ma-
rof-Hlapicina-Mursko Sredis¢e-Peklenica-Krizovec-Miklavec-Fer-
ketinec-Podturen-Novakovec-Dekanovec-Domasinec-Donji Hra-
$¢an-Hodosan-Gori¢an-Draskovec-Cukovec-Donji Mihaljevec-Sveta

Marija-Donja Dubrava-Legrad

RZ MDB MURSKA OFf ROAD

81,14 km 4:03:00 h

Najniza tocka: 127 m
Najvisa tocka: 187 m
Ukupan uspon: 250 m
Zahtjevnost: Light
Podloga: Asphalt, Gravel
Vrsta bicikla: MTB

Ruta:
Cestijanec-Sveti Martin na Mu-
ri-Marof-GHlapicina-Mursko
Sredisc¢e-Peklenica-Krizovec-
Kotoriba-Donja Dubrava-Le-
grad

Gibina
Legrad

Jedan sat bicikliranja
€ini 4% tvog dana.

Za to uvijek ima
vremena, bez isprike.
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R MDB MURSKA CESTOVNA
68,8 km

Najniza tocka: 128 m

Gibina
Legrad

3:26:00 h

Najvisa tocka: 187 m Cestijanec-Sveti Martin na Muri-Marof-Hlapi¢ina-Mursko Sredis¢e-

Peklenica-Krizovec-Miklavec-Ferketinec-Podturen-Novakovec-De-
kanovec-Domasinec-Donji Hras¢an-Hodosan-Gori¢an-Hemusevec-
Draskovec-Cukovec-Donji Mihaljevec-Sveta Marija-Donja Dubrava-
Legrad

Ukupan uspon: 229 m
Zahtjevnost: Lagano
Podloga: Asphalt
Vrsta bicikla: Cestovni

PRVOMAJSKA BICIKLIJADA GRADA PRELOGA | TZ GRADA PRELOGA

Start 1 51/@’@&& w 9 satt

U CENTRU PRELOGA

MEBIMURSKA RUTA RT+ RZ + POVEZNICA

131,48 km

Najnizatocka: 131 m
Najvisa tocka: 315m
Ukupan uspon: 704 m
Zahtjevnost: Zahtjevno
Podloga: Asphalt

Vrsta bicikla: Cestovni

TERME SVETI MARTIN

Wl nge icitlistioge

6:34:00 h

Ruta:

Cakovec

Cakovec

Cakovec-Totovec-Vularija-Orehovica-Podbrest-Otok-Prelog-Donja
Dubrava-Sveta Marija-Donji Mihaljevec-Cukovec-Draskovec-Gorican-
Hodosan-Doniji Hras¢an-Domasinec-Dekanovec-Novakovec-Podtu-
ren-Ferketinec-Miklavec-Krizovec-Peklenica-Mursko Sredis¢e-Hlapici-
na-Sveti Martin na Muri-Toplice Sveti Martin-Strigova-Leskovec-Sveti
Urban-Macinec-Cre¢an-Gornji Hra$¢an-Nedeli¢e-Cakovec

adicionalna Prvomaj-
ska biciklijada u orga-
nizaciji Grada Preloga

i Turisticke zajednice Grada
Preloga odrzat e se u pone-
djeljak, 1. svibnja. Start ¢e biti
ispred crkve sv. Jakoba u Pre-
loguu 9 sati.

Predvidena je ruta u du-
zini od 27 km, s kontrolnom
to¢kom kod Doma kulture Cu-

kovec, gdje ¢e biti pripremlje-
no osvjeZenje za sve sudioni-
ke. ZavrsSetak rute bit ¢e kod
Sportsko-rekreacijske zone
Prelog (kod cafe-bara Marina
Prelog) uz zajednicko druze-
nje, grah te zabavni program
glazbenogbenda 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 nose-
nje kacige.

Pozivamo sve zainteresi-
rane ljubitelje biciklizma i re-
kreativce da se ukljuce u sto
vecem broju te da sudjeluju u
ovoj zdravoj i zabavnoj aktiv-
nosti.

POTHVATA - HARD CRO

PRVOMAJSKA BICIKLUADA 1. SVIBANJ 2017. - podetak u 9,00 sati
Ruts: Prebog centar (start) - Danji Krafever - Hemuleves - Dratkoves - Culorvee (kontrolng totka) - Donji Mibaljeves - prametmica ug
derivaibon kanal = Dporsver = Dratkoyec = Childdjan = Prelog (K. Zveniming, Glasna, Ludliceskal = Ocok - Prefog Marina (cli)

-

U q CiL: Marina Pralog - [
]
-

oliko je Medimurje
popularna turisticka
estinacija, govori i ¢i-

njenica da se upravo ovdje, u
teritorijalno najmanjoj Zupa-
niji Hrvatske, proteklih godi-
na organiziralo ¢ak nekoliko
velikih biciklisti¢kih pothvata.
Od utrke Tour of Croatia, pado
jedne od fizicki najzahtjevni-
jihutrka - HARD CRO.

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

Hrvatske, to¢nije, u LifeClass
Terme Sveti Martin.

Cetiri kuta Hrvatske za 5
dana, 100 vozaca, soloili u pa-
ru i bez pratnje. Samo oni koji
zavrse utrku u zadanom vre-
menu zasluzit ¢e titulu “HARD
CRO finiSer.” Utrka starta na
juguuMoluntu 19.lipnja 2017.
i zavrSava na istoku u Iloku.
Natjecatelji moraju proci dvi-
je kontrolne tocke. Prvaje na
zapadu u Savudriji,a drugana
sjeveru, u LifeClass Termama
Sveti Martin.

Kontrolna tocka bit ¢e
smjestenau “bike friendly” Pu-
bu Potkova, koji je popularno
okupljaliste brojnih biciklista
koji odluce svoje slobodno vri-
jeme posvetiti profesionalnom
ilirekreativnombicikliranju po
jednoj od najljepsihiraznoliki-
jih destinacija u Hrvatskoj.
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PROLJETNU BOKLIJADU
) NEDELKCE

risticka zajednica op-
¢ine NedeliSce organi-
zira prvu ovogodiSnju

proljetnu biciklijadu “Stazama
opc¢ine Nedelisce”, koja Ce se
odrzati u nedjelju, 7. svibnja.
Biciklijada je namijenjena
svim uzrastima, rekreativci-
ma i biciklistima. Osmislje-
ne su dvije staze u duljini od
18 km i 40 km koje prolaze
najljepsim krajolicima nase
opcine. Staze su ravnicarske,

lagane zahtjevnosti, a prolaze
asfaltiranim prometnicama i
makadamom.

Startbiciklijade je u 10 sati
u dvoristu Lovackog doma u
Nedelis¢u.

Kotizacija po sudioniku
iznosi 30 kn, u $to je ukljuce-
na okrjepa na punktovima u
Pusé¢inama (Pansion Mamica)
i Cre¢anu (ribnjak) te ru¢ak na
kraju rute u Lovackom domu.
Zahvaljujemo i nasim spon-

zorima, to su Agromedimurje
d.d.iChakyd.o.0., kojinas pra-
teiz godine u godinu.

Provedite dan u rekreaciji
iugodnom druZenju.

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

Nedel

TURISTREKA ZASEDMICA DPCINE NEDELISCE

PROLJETNA

BICIKLIJADA

STAZAMA OPCINE
NEDELISGE
_:7. svibnja 2017.

21.travnja 2017.

Start:
dom Nedelis¢
0:00 sati

Pridruzite nam se!|

www.tz-nedelisce'hr

Lova&ki

I WO CESTOUNA VA CAKDIEC

Najniza tocka: 128m
Najvisa tocka: 184 m
Ukupan uspon: 162 m
Zahtjevnost: Light
Podloga: Asphalt
Vrsta bicikla: Cestovni

Ruta:
Trnovec-Macinec-Crecan-Gornji

11:00 h
l. Hras¢an-Pretetinec-Nedelis¢e-

e it e Cakovec-Strahoninec-Totovec-
1\ i ™ =

Ao o i " % Trnovec Vularija-Orehovica-Podbrest-
i M _ e 41 Otok-Prelog-Donja Dubrava-Le-

Legrad grad

= . RTMDB DRAVSKA CESTOVNA

Najniza tocka: 129 m

Najvisa tocka: 178 m
Ukupan uspon: 157 m

61,9 km

2 Zahtjevnost: Light

Podloga: Asphalt
Vrsta bicikla: Cestovni

. 3:42:00h
et 3 l4 ' Ruta:
Trnovec-Macinec-Creéan-Gornii
: : : - i oy il T HraS¢an-Pudéine-Gornji Kursa-
i~ - : == i) . flade = rnovec nec-Kursanec-Totovec-Vularija-
e § s . : Orehovica-Podbrest-Otok-Pre-
N NN Legrad log-Donja Dubrava-Legrad
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- Godisnje na biciklu sa svojim drustvom prijedemido 10.000 kilometara, odnosno 50 -
60 dnevno, a kroz vikend znamo spojiti neke malo duze voznje po stotinjak kilometara

ehodateli dovoljno,
ne svida vam se tr-
Canje ili ne mozete
plivati, a imate kod
kuce bicikl ili ga planirate
uskoro nabaviti, onda je to pr-
vi korak prema novom, pozi-
tivnom u¢inku na vase zdrav-
lje. Naime, osim ¢injenice da
vam biciklizam omogucuje
posjet razli¢itim mjestima na
koje, recimo, pjeSice nikadane
biste ni krenuli, on donosiive-
like pogodnosti vasem tijelu.

S tom se Cinjenicom slaze
i Cakov¢anin Darko Dominié,
jedan od osnivaca sve popu-
larnijega biciklistickog kluba
Puls, koji za sebe kaZe da se
danas moZe svrstati u onu
grupu "naprednih biciklisti¢-
kih veterana".

- Prvi susret s ovim spor-
tom zapravo je bio kao i kod
vecine Medimuraca. - kazao
nam je Darko. - Nakon $to sam
na ‘firmi’ (svetoj potvrdi) od
kuma dobio bicikl], bio je to
moj prvi ‘sportak’ s kojim sam
zapoceo aktivnije okretanje
pedala. Odlaskom u srednju
Skolu biciklisti¢ke sam aktiv-
nosti malo zapustio, aondase
nakon dvadesetak godina go-
tovo preko nodi 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 ve¢ konstantno

PUSIPELOVA

53,9 km
2:50:00 h

Strigova
Strigova

Najniza tocka: 162 m
Najvisa tocka: 338 m
Ukupan uspon: 741 m
Zahtjevnost: Zahtjevno
Podloga: Asphalt

Vrsta bicikla: Cestovni

traje. Danas, moram priznati,
biciklizam mi je kao droga,
svaki je dan Zelja za novim
izazovima sve veca. GodiSnje
nabiciklu sa svojim drustvom
prijedem i do 10.000 kilome-
tara, odnosno 50 - 60 dnevno,
a kroz vikend znamo spojiti
neke malo duze voZnje po
stotinjak kilometara. Napo-
minjem s drustvom i svojom
ekipom, jer smatram kako
je biciklizma, a posebno ovaj
malojacirekreativnidio, prije
svega timski sport, bez obzira
na to Sto se ¢ovjek s cestom i
kilometrima na svojem biciklu
bori sam. Puno se ljepse voziti
u drustvuy, aisama ekipa te
ponekad ukriznim situacijom
moZe povucii potaknuti da iz
sebe izvuce$ maksimum.

Dobrobiti za zdravlje -
nepobitne

Za one koji Zele izgubiti
na tezini biciklizam je jedna
od najboljih vjezbi. Nakon
odredenog vremena bavlje-
nja ovom aktivnos¢u jedno-
stavno osjecate kako nestaju
masne naslage na bokovima,
povecava se izdrzljivost, a
koordinacija pokreta sve je
bolja. - Ja mogu osobno po-
tvrditi - istice nas sugovornik
- kako nakon ovih sedam go-
dina aktivnog i neprekidnog
bavljenja biciklizmom moja
krvna slika danas izgleda

Ruta:

drukdije i puno bolje nego je
to bilo prije dok sam bicikli-
rao tek tu i tamo. Govoreci o
prehraniipromjeninekakvih
prehrambenih navika, treba
reci kako je ovaj sport tipicna
disciplina izdrzljivosti, u kojoj
do punog izraZaja dolaze sve
prednosti i mane prehrane, a
osobito rehidracije. Ne treba
tu puno mijenjati dosadasnje
prehrambene navike, - smatra
Dominic - a najbitnije je, pogo-
tovo ako Zelite izgubiti pokoji
kilogram, da jedete raznoliku
hranu kao $to ste jeli i dotad,
ali, naravno, ne viSe. Postoje
daniitjedni kada se prehrana
mora prilagoditi planu trenin-
ga. 0 samoj prehranibiciklista
postoji dosta anegdota, za Ciji
su sadrzaj zasluzni oni sami.
Jedna od poznatih izreka ko-
ju je znao spominjati i dr. sc.
Ignac Kulier, jedan od nasih
vodecih autoritetau podrucju
prehrane: ‘Jedi pravilnoili ¢eS
jesti svoje misice’ (‘Eat right
or eat muscle’). Uzimanjem
kompleksnih ugljikohidrata
taj se problem izbjegava jer
se oni postupno apsorbiraju
i opskrbljuju krvimozak nuz-
nom glukozom. Prematome, u
bidonima biciklista, kako onih
profesionalnih, tako i rekrea-
tivaca, uvijekbi se trebalanaci
otopina maltodekstrina (ko-
jumoZete i sami naciniti), au
dZepovima uvijek imati ener-

Strigova-Grabrovnik-Zelezna Gora-Prekopa-Frkanovec-Zasadbreg-

Knezovec-Matkovec-Cakovec-Slakovec-Okrugli Vrh-Gorniji Mihalje-

vec-Vugriinec-Sveti Urban-Leskovec-Strigova

Darko Domini¢ kaZe da je biciklizam na njega djelovao zarazno, “kao droga”, jer vise ne moZe bez njega

getske plocice. Za ovu svrhu
zgodni su i energetski gelovi,
koji seistisnuuusta. Zabicikli-
ste je, kaoiza druge sportase,
jako vaZno da ne dehidriraju
tijekom voZnje. Ne dajte se pre-
varitiudaromvjetraulice prili-
komvoznje, $toje sjajnamaska
zastvarninedostataktekucine
utijelu. Pazljivo osluskujte buni
li se vaSe 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. Hladenje je va-
Zan ¢imbenik za izbjegavanje
toplotnog udara.

Na kraju spomenimo i to
kako biciklisti u mnogim, bici-
klistickirazvijenim zemljama
sebe doZivljavaju kao posebnu
grupu ljudi jer imaju odrede-
ne specifi¢ne navike i stavo-
ve, kao $to su zdrava hrana,
Zivot okrenut prirodiisl. Isto

tako bavljenjem biciklizmom
ljudi sve vise postaju i ekolos-
ki osvijeSteni, a i biciklizam
se sve viSe razvija kao nacin
upoznavanja drugih zemalja.
- Ovdje nikako ne smijemo
-kazaonam je na$ sugovornik
- zaboraviti istaknuti Medi-
murje kao jednu izvrsnu de-
stinaciju za aktivno bavljenje
ovim sportomilijednostavno
samo kao rekreacijom. Jasam
sa svojom ekipom proSao ki-
lometre i kilometre i po Ma-
darskoj i Sloveniji, ali ono $to
ima Medimurje u ovom na-
Sem okruZenju jest najbolje.
0d vrhunski uredenih cesta
do ostalih infrastrukturnih
mogucnosti koje treba samo i
dalje razvijati kako bismo po-
stali top-destinacija za bicikli-
ste u ovom dijelu Europe. Jer
¢imizadete izvan granica Me-
dimurja, posebno na biciklu,
vidite gdje mizapravo jesmou

RON CURTAIN &

27,86 km

1:23:00 h

Gorican
Donja Dubrava

Najniza tocka: 127 m
Najvisa tocka: 145 m
Ukupan uspon: 82 m
Zahtjevnost: Lagano
Podloga: Gravel
Vrsta bicikla: MTB

i

Ruta:

Gori¢an-Kotoriba-Donja Dubrava

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

Izvucite bicikl iz
“Skednja” i krenite se
voziti

Za one neodluc¢ne Darko
ima samo jednu poruku. - Ako
imate bilo kakav bicik], recimo
doma u ‘Skednju’, izvucite ga
van, napumpajte gume, pod-
mazite lanac i za pocetak na-
pravite samo nekoliko krugo-
vapo dvoristu, necete pozaliti.

Prilika da provjerite sve
ovo o ¢emu smo razgovarali
s danas ve¢ pravim bicikli-
stickim ovisnikom Darkom
Domini¢em pruza vam se ve¢
ovu nedjelju, 23. travnja, na
sve posjecenijoj manifestaciji
“Biciklom medimurskim pu-
tovima”, popularnim “BIMEP-
om”, kojistartau9sati. (SO)

Zivot je kao voznja bicikla, da bi odrzao

ravnotezu, samo moras i¢i naprijed.
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DIJELOVI
OPREMA

j¢ KOSPORT &
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SPELIALIZED Q Matije Gupca 1a, Strahoninec n kosport.com.hr @ 040 333915

EKD - MURA

Najniza tocka: 149 m
Najvisa tocka: 297 m
k Ukupan uspon: 329 m
5 3 ] 7 m Zahtjevnost: Srednje
Podloga: Asphalt
Vrsta bicikla: Cestovni
Ruta:
2.41.00 h J'urovéak'-.TopIice vaeti Mar-
. . tin-Gornji Koncovéak-Buko-
vec-Zavescak-Selnica-Zebanec

Selo-VratiSinec-Gornji Kraljevec-

Jurovcak Sivica-Ferketinec-Miklavec-Kri-

Zovec-Peklenica-Mursko Sredi-

. $¢e-Hlapicina-Sveti Martin na
Jurovcak Muri-Gradi$¢ak-Jurovéak

JESTE LI ZNALI da je Prelogu dodijeljeno najvise
oznaka u projektu Cyclist Welcome Medimurje

kojim se oznacavaju objekti osposobljeni za
prijem biciklista?

STEINEROVA

Zahtjevnost: Light

Najniza tocka: 130 m

Podloga: Asphalt, Gravel
Vrsta bicikla: MTB

2:05:00 h e

Donji Kraljevec-Hemusevec- ¢
Donii Kralievec Draskovec-Cukovec-Donji Mi- g vy o el | \_,_
J J haljevec-Sveta Marija-Donji Vi- ke,

. . dovec-Kotoriba-Hodo3an-Doniji “Wh-v WlEAMAG W 0o T by L.,
Donji Kraljevec Kraljevec T — 4

JESTE LI ZNALI da je Gradu
Cakovcu odobreno vise od 100
000 kn za realizaciju projekta

"SMART biciklisticka odmorista"
te ¢e Cakovec uskoro dobiti tri
"pametna” odmorista za bicikliste?
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BODY GEOMETRY FIT - NAJKOMPLETNIJI SUSTAV PODESAVANLJA BICIKLA

Vodi Madédvm/ J“
BICIKLA 1 KOSPORTA

da vam ponudimo jedinu

pravu informaciju, odlu-
cili posjetiti trgovinu i servis
bicikala Kosport iz Straho-
ninca. OvlaSteni i licencira-
ni stru¢njaci tamo provode
Body Geometry Fit, jedini
kompletan sustav podesava-
nja bicikala, koji je ergonom-
ski dizajniran i znanstveno
ispitan u svrhu pobolj$anja
snage, izdrzljivosti i udob-
nosti. Uzimajuéi u obzir sve
posebnostivasegtijela, struc-
njacivas postavljaju uidealnu
poziciju na biciklu i prilago-
davaju va$ bicikl prema tome.

Specializedov Body Geo-
metry Fit smatra se jednim
od najboljih sistema za pode-
$avanje pozicije na svjetskom
trzistu, cemu svakako ide u
prilog i dvadesetogodisnje
iskustvo u tom podrucju te
suradnja sa stru¢njacima iz
Specializeda i vode¢im orto-

IZ tog smo razloga, a u Zelji

R3 CYCLE IN' A NETWORK' 7.

68,5 km

3:24:00 h

GP Gorican

Donja Dubrava

pedima. Osim $to se koristi
prilikom kupnje novog bici-
kla i pravilnog odabira veli-
Cine, Body Geometry Fit po-
najvise je namijenjen pode-
Savanju i optimizaciji vasega
trenutnog bicikla bilo kojeg
proizvodaca.

Body Geometry Fit vodi
racuna o posebnostima va-
Seg tijela s obzirom na to da
nitko od nas nije savrseno si-
metric¢ne grade. 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.
Logic¢an je zakljuCak da nam
stoga i pozicija na biciklu ne
moZe svima biti ista, ve¢ je
vazno podesiti bicikl upravo
prema nasem tijelu. Tako Ce,
naprimjer, postavljanje lule
volana u minus biti potpuno
kontraproduktivno ukoliko

Najniza tocka: 130 m
Najvisa tocka: 166 m
Ukupan uspon: 88 m
Zahtjevnost: Lagano
Podloga: Asphalt, Gravel
Vrsta bicikla: MTB

Ruta:
Goric¢an-HodoS$an-Donji Hra-
$¢an-Domasinec-Gardinovec-
Belica-Pribislavec-Cakovec-To-
tovec-Vularija-Orehovica-Pod-
brest-Otok-Donja Dubrava

nam tijelo nije dovoljno flek-
sibilno, sklizat ¢emo se po sje-
dalu ako je previse nagnuto,
¢ime zapravo necemo sjediti
nanjemu nego biti naslonjeni,
astajati nanogama. Zbog po-
sljedi¢no bolnih ledaili kolje-
naneéemo uzivatiu voZnjijer
¢emo vrlo vjerojatno trositi
snagu koncentrirajuci se na
bolove. Tako se nerijetkoina-
viknemo na nepravilan polo-
Zaj i male nelagode prilikom
voZnje, a sve te nepravilnosti
s vremenom ipak dodu na
naplatu.

Pomnozimo za primjer
svoju prosje¢nu kadencu s
brojem sati voznje u danu, pa
brojem dana u mjesecu i mje-
seci u godini. Slozit ¢emo se
daje 1.207.400 okretaja go-
disnje na biciklu veliki broj?
Sadazamislite da suvam cle-
atovi kojima ste ukopc¢ani u
pedale krivo podeSeni, $toje,
premaiskustvu stru¢njakaiz

trgovine Kosport, slucaj kod
Cak 95 % biciklista. Prema
tome mozemo zakljuciti da
ste svojim koljenima u godi-
nu dana priustili 1.200.000

Biciklisti ¢esto razgo-
varaju o svojim bicikli-
mai podesavanjuistih,
te vole jedni drugima
dijeliti savjete. “‘Sjeda-
lo moras dignuti viSe i
staviti u nulu, lula vo-
lana ti je prekratka,
volan presirok...” Bi-
ciklistickih je teorija
mnogo, a zabluda jos
viSe...

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

Stoga smatramo da je
pravilno podesSavanje bi-
cikla jedna od osnovnih
stvari koje bi svaki ozbiljniji
biciklist trebao napraviti da
mu bicikl ne bi bio smetnja
pri voznji, ve¢ da bi voZnja
postala ugoda, a vozac iz nje
izvukao maksimum svojih
moguénosti.

Nadamo se da smo vas
barem malo zaintrigirali i
da ¢ete poslije ovog ¢lanka
na Body Geometry Fit gleda-
tidrugim o¢ima. Ili, ako nista
drugo, vjerujemo da ste ve¢
krenuliizracunati broj svojih
okretaja pedala godiSnje.

(Photo: Specialized)
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"BIMEP” - BICIKLIMA MEDIMURSKIM PUTOVIMA - OVU NEDJELJU 23. TRAVNJA

Zé%uépfe se ﬂ@eﬁm

00 16 PUNKTOVA DILJEM MEDIMURJA

MEBIMURSKA i“mm JA MEBIMURSKI fgx:z#;:gﬁlf'f REKREACIJE

U POVODU OBILJEZAVANJA DANA MEDIMURSKE ZUPANIJE,
SVJETSKOG DANA ZDRAVLJA | DANA PLANETA ZEMLJE

organiziraju

BIMIERP 2017

BICIKLIMA MEBIMURSKIM PUTEVIMA

dana 23.04.2017. godine (nedjelja)
POCETAK JE U 9,00 SATI
i svi zainteresirani se mogu u bilo koje doba ukljugiti na odredenom ulazno/izlaznom punktu sve do 18,00 sati.
Sudionici: svi zainteresirani gradani Medimurja, ostalih Zupanija u Republici Hrvatskoj, kao i susjednih drzava
Svaki sudionik mozZe se ukljuéiti u voznju biciklom na nekom od punktova koji ¢ée se nalaziti u:

BIMEP

SV.MARTIN
NA MURI

MURSKO SREDISCE
prostor nasuprot autobusnog kolodvora
(na glavnoj cesti -Martinska ulica)

autobusno stajaliste u cantru
naselja (kod stare Ospovne 3kole)

STRIGOVA
autobusno stajaliste
u centru naselja

PODTUREN

uz autobusno stajaliste

*

DOMASINEC
prostor ispred Doma kulture
u centru naselja (na glavnoj cesti)

prostor ispred Doma kulture
(ispod crkve na glavnoj cesti)

GORNJI
4,5 MIHALJEVEC
prostoryispred
drustvenog| doma/kafi¢a
(u centru ufblizini crkve)

MACINEC
{hdvoristy Prustvoneg doma u Macincu e Trqu Rapuniike) " DONJI KRALJEVEC KOTORIBA
prostor kod ulaza prostor ispred
7 9,5 u trgovinu METSS Knjiznice i &itaonice
! na glavnoj cesti (poslije rampe) ~ (Poslije pruznog
prijelaza
x z -rampe)
PUSCINE i
prostor kod Vatrogasnog doma
(na glavnoj cesti - nasuprot ,Mamice®) REL( .
OREHOVICA fa glavnoj cesti u centru naselja
autobusno stajaliste u SVIETA, M‘,ARkU_/t e
centru naselja (u blizini rotora) :"‘bﬁ ;:"I“;J“iﬁil'.s':"’e ::‘i "i“ce'" DONJA
DUBRAVA
u dvoritu Doma kulture Zalan
s P n N Z n n I - ORGANIZACIJSKI ODBOR
MEDIMURJE-PLIN BECIKLIN - TRGOVINA MIHALEC D.0.0., BIKE POINT RADOTIC, PANEX
MEDIMURSKE VODE DINAMIC D.0.0., CHAKY D.0.0., TRATTORIA ROSSA PRELOG, CENTRAL

PARK GAKOVEC, C-LAB D.0.0. CAKOVEC, SEOSKI TURIZAM GORIGANEC
(SVETI MARTIN NA MURI), PATRIX BAR GAKOVEC, GRADSKA KAVANA
CGAKOVEC, PANSION MAMICA PUSCINE

o @f’/{«m;wm

TURISTICKA ZAJEDNICA MEDIMURSKE ZUPANIJE
GRADSKO DRUSTVO CRVENOG KRIZA GCAKOVEC
ZAVOD ZA HITNU MEDICINU MEDIMURSKE ZUPANIJE

[P megmueptin ‘”‘ Medimurje ‘ﬁ;é n

PRIJAVNICA ZA SUDJELOVANJE

NAZIV MJESTA — START:

PODACI O SUDIONIKU:  IME | PREZIME

GODINA ROPENJA .c.ocvieiiivncces MIESTO STANOWVANIA (i i

Svojim potpisom potvrdujem da sam zdravstveno sposoban /sposobna za fiziéki napor koji zahtijeva voznja bicikla na dionici koju ¢u
po vlastitoj odluci odabrati, te da ¢u se kao sudionik prometa pridrzavati zakonskih propisa za vrijeme voznje biciklom. Takader,
izjavljujem da sudjelujem na viastitu odgovornost i da svojim ponadanjem neéu ugroziti svoju sigurnost i sigurnost drugih ucesnika
u prometu.

POTPIS SUDIONIKA POTPIS RODITELJA (ZA OSOBE MLADE OD 18 GODINA) .......

e M-

Tl

——.

anifestacija “BI-

MEP 2017 je jed-

nodnevna sport-

sko-rekreacijska
manifestacija organizirana
povodom Dana Medimur-
ske zupanije, Svjetskog dana
zdravljaiDana planeta Zemlje.
Kaoiprijasnjih 11 godina, odr-
Zat e seunedjelju 23.travnja.
“BIMEP” se odvija na podruc-
ju cijelog Medimurja, sa 16
punktova, i organiziran je sa
Zeljom da se ukaZe na potrebu
redovne tjelesne aktivnostiza
zdravlje svakog ¢ovjeka. Orga-
nizatori su Medimurski savez
sportske rekreacije “Sport za
sve” i Medimurska Zupanija, a
u provedbu ¢e se ukljuciti Tu-
risticka zajednica Medimur-
ske Zupanije, gradovii op¢ine
na podrucju Medimurske Zu-
panije, gdje ¢e biti postavljeni
ulazno/izlazni punktovi, Po-
licijska uprava medimurska,
Zavod za hitnu medicinu Me-
dimurske Zupanije te Gradsko
drustvo Crvenog kriza Cako-
vec.

Startajte kada vam
odgovara od 9 sati
ujutro

“BIMEP” poc€inje u 9 sati,
a gradani ¢e se mo¢i ukljuci-
ti na punktovima po cijelom
Medimurju te ¢e dobiti di-
plomu na koju ¢e se utisnuti
pecat o ukljucivanjuili o pro-
lasku kroz odredeno stajali-

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

Kotoriba: prostorispred Knjizni-
ce i Citaonice (Ulica kralja Tomi-
slava - poslije pruge)

Donja Dubrava: u dvoristu 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 cestiu centru
naselja

Domasinec: prostor ispred Do-
ma kulture u centru naselja (na
glavnoj cesti)

Orehovica: autobusno staja-
liste u centru naselja (u blizini
rotora)

Cakovec: drvena kucica na Trgu
Republike u Cakovcu

Ste, te prijavnicu, koju svaki
sudionik ispunjavai potpisu-
je, ¢ime je suglasan da navla-
stitu odgovornost sudjeluje
u manifestaciji. Prijavnicu
za djecu i osobe mlade od 18
godina (su)potpisuje roditel;.
Start je mogué sa svakoga
ulazno-izlaznog punkta od 9
do 18 sati.

Na punktovima ¢e dezu-
rati osobe koje ¢e sudionicima
davati osvjeZavajuce napit-
ke. Zavod za hitnu medicinu
Medimurske Zupanije bit ¢e
stalno u pripravnosti, iako ¢e
predstavnici Gradskog drus-
tva Crvenog kriza Cakovec
obilaziti sve punktove.

Osiguran je servis bici-
kala, koji ¢e obavljati tvrtke
BECIKLIN iz Prelogai CHAKY
iz Nedelis¢a, dok je komplete
za popravak guma osigurala
trgovina BIKE POINT Radoti¢
iz Cakovca koja ¢e od 9 do 11
sati u Cakovcu (prostor kod
punkta) po potrebi pregledati
i popraviti bicikl.

Policijska uprava medi-
murska ukljucit ¢e se u bicikli-
jadu uspostavom Mobilnoga
preventivnog centra policije
na Trgu Republike bb, od 9 do
11 sati. Policijski sluZbenici
provodit ¢e preventivne ak-
tivnosti koje proizlaze iz pre-
ventivnog projekta “Zastitimo
svoj bicikl”.

Preporuke organizatora
Za sigurnu voznju

Napomenuto je da svi
sudionici trebaju postovati
odredbe Zakona o sigurnosti

R1 DRAVSKA

61,24 km

3:07:00 h

Trnovec

Legrad

Pus¢ine: prostor kod Vatroga-
snog doma (naglavnoj cesti- na-
suprot “Mamici”)

Macinec: u dvoristu Doma kul-
ture u Macincu (uz prugu)
Gornji Mihaljevec: prostor
ispred Drustvenog doma/kafica
(u centru u blizini crkve)
Lopatinec (Pleskovec): prostor
ispred Doma kulture u Pleskovcu
(podno crkve)

Strigova: autobusno stajaliste u
centru naselja (nasuprot Ljekarne)
Sveti Martin na Muri: autobu-
sno stajaliste u centru naselja
(kod Osnovne skole)

Podturen: uzautobusno stajaliste
u centru naselja (u blizini crkve)
Mursko Sredisce: prostor nasu-
prot autobusnom kolodvoru (na
raskrizju Martinske ulice)

prometa na cestama, pogo-
tovo vezano uz postivanje
prometnih pravila i propisa,
noSenja reflektiraju¢ih ma-
terijala, biciklistickih kaciga
(maloljetnici do napunjenih
16 godina zivota), te obraca-
nje paznje na sigurnost sebe
i drugih u prometu. Tako-
der, podsjeca se da je voZnja
bicikla po brijeZnom dijelu
Medimurja puno opasnija od
voZnje po nizinskom dijelu i
zahtijeva ve¢u kondicijsku
spremnost i koncentraciju.
Stoga su zamoljeni biciklisti
da procijene svoju fizicku
spremnost, kako se ne bi
zbog umora ili iscrpljenosti
ozlijedili. Isto tako trebaju
smanjiti brzinu, tj. usporiti
prilikom spusStanja niz brijeg
s ciljem vlastite sigurnosti i
sigurnosti ostalih sudionika
u prometu. Svi sudionici tre-
baju se kretati desnom stra-
nom kolnika voze(i jedan iza
drugoga, a ne jedan pokraj
drugoga. Potrebno je provje-
riti ispravnost bicikala prije
samog uklju¢ivanja u mani-
festaciju kako bi se izbjegle
neugodnosti zbog nastanka
izvanrednogkvara.

Punktovi ¢e se nalaziti u
Donjem Kraljevcu, Svetoj Ma-
riji, Donjoj Dubravi, Kotoribi,
Prelogu, Orehovici, Cakovcu,
Puscinama, Macincu, Gornjem
Mihaljevcu, Lopatincu, Strigo-
vi, Svetom Martinu na Muri,
Murskom Sredis¢u, Domasin-
cuiPodturnu.

Uklju¢enje na manifestaci-
junaplacuje se 5 kuna.

FF ROAD

Najniza tocka: 128 m
Najvisa tocka: 184 m
Ukupan uspon: 148 m
Zahtjevnost: Lagano
Podloga: Asphalt, Gravel
Vrsta bicikla: MTB

Ruta:

Trnovec-Puséine-Gorniji Kurca-
nec-Vularija-Orehovica-Pod-
brest-Otok-Donja Dubrava-Le-
grad



