Balaton Part menti korbeuszasa

A Debreceni Szenior Uszé Klub 6t tagja altal valtoban teljesitve!

2019.07.29.-2019.08.07.

Lengyel Stella beszamoldja

A kezdetek...

Az otlet a 2016-0s Szarvasi 24 6ras verseny utan fogalmazodott meg bennem, amikor a
csapat tagjai 6sszesen 219 km-t teljesitettek egy teljes nap leforgasa alatt.

Ez tdbb mint a Balaton kertlete.

Az agymenés innen indult. Elkezdtem tervezgetni, szervezgetni, melybe beszalltak a
csapattarsak is. Voltak jo és rossz gondolatok is, szamolgattunk, étleteltiink éjjel-nappal,
hogyan is kéne kivitelezni...

Az elsédleges terv 4 nap lett volna 20 fével, ennek vazolasara engedélyeztettink egy
prébanapot is 2017 juniusaban, mely az idéjaras miatt sajnalatos médon kudarcba fulladt.
Aztan nekem kozbe jott egy csipdprotézis mitét, munkahely és varosvaltas, igy a 2018-ra
tervezett eseményt egy évvel el kellett halasztani.

Tény, hogy az id6éjaras miatti kiszamithatatlansag tdbb csapattarsunk kedvét szegte,
egyesek pedig inkabb maganéleti céljaik, elfoglaltsagaik felé fordultak. Masok pedig sérulés
miatt nem tudnak vellnk lenni sajnos.

Végul maradt egy 5 f6s kemény mag: Dr. Rentka Laszl6 klubvezeténk, Danyi Jézsef, Téth
Béla, Poti Eszter és jdmagam. Elhataroztuk, hogy véghez fogjuk vinni a tervet! Ennyivel
tartozunk azon csapattarsaknak is, akik nem tudnak vellnk tartani, hogy megcsinaljuk!



A felkészulés....

En 2018 szeptembere 6ta késziiltem heti négy edzéssel (harom Uszas, egy kondi).
Versenytapasztalataim és Uszéedzdi tanulmanyaim alapjan 6sszeallitottam magamnak egy
éves edzéstervet, melynek részei lettek 2019 februarjatdl a tiz napos Uszasok.

Részletesen:

Februar: munkanapon 3, pihenénapon 5 km (Teljesitett ssztav: 40 km)
Marcius: munkanapon 4, pihenénapon 8 km(Teljesitett dssztav: 55.6 km)
Aprilis: munkanapon 5, pihenénapon 12 km(Teljesitett &ssztav: 92 km)
Majus: munkanapon 5, pihenénapon 15 km(Teljesitett 6ssztav: 80.4 km)
Junius: munkanapon 5, pihenénapon 20 km (betegség miatt elmaradt)

Az éves edzéstervet egy excel tablazatba dokumentaltam, ahol szépen latszik a
periodizacio, fizikai-lelki allapot napi szinten 1-10-ig szinskalaval jeldlve, és a heti szazalékos
és szOveges ertékelés is.
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A tiz napos uszasokkal a regeneracio hianyat szerettem volna modellezni,a nbvekvé
tavokkal pedig pszichésen is igyekeztem felkésziteni magam a nagy eseményre (egyéb
maganéleti elfoglaltsagok, betegség miatt nem siker(lt tokéletesen teljesiteni a tiz napokat).

A regeneracié gyorsitasa érdekében elvégeztem az edzdi papiromra épulé kinesiotape
alapképzést, és a flossing terapiat, melyek hatékonynak bizonyultak mar a felkészulés soran
is.

A 24 6ras versenyeken pedig sikerllt megtanulnom a tokéletes frissitést, optimalis tapanyag,
s6 és asvanyi anyag bevitelt.

Az utolsé honapban igyekeztem nyilt vizen is edzeni az iranytartas gyakorlasa céljabdl, ezt a
velencei tavon egy uszé béjaval valésitottam meg.

Az utolso par hétben pedig két uszas, egy kondi, egy masszazs volt az arany a heti
edzéstervben. Itt az Uszasnal az elbre tekintgetést gyakoroltam hat kartempdnként, lehetdleg
szabalyosan kivitelezve (,krokodil szem”).




A szervezés...

Az eseményt engedélyeztettem a Balatoni Vizi Rendészettel, és Budapest
Kormanyhivatalaval. Az ehhez sziikséges dokumentumokat mar aprilisban postara adtam,
nevezetesen: vizi rendezvény engedélyezése iranti kérelem, versenykiiras, méretaranyos
helyszinrajz, és kitoltéttlink egy adatlapot a hajésoknak sz6l6 hirdetmeény kiadasahoz is. A
vizi rendészet kérése volt, hogy az Uszas biztositva legyen kiséré motoros kisgéphajoval.
Ehhez civil motorcsénakos kiséretet szerveztiink, igy megfeleltliink az engedélyben szereplé
feltételeknek.

Az engedélyhez sziikség volt még egy felelds szervezbre, aki végig a hajon tartézkodik,
tehat nem uszik.

Ezt a szerepet parom, Bankoé David téltétte be.

Es a kivitelezés...

Kikotorél kikotére haladva, parttdl 200-500 méter tavolsagra haladtunk el6szor az északi,
majd a déli parton. A rajt és a cél Balatonkenesén volt.

Mivel kikotében nem lehet Uszni, ezért biztonsagos tavolsagra eltavolodva attél a hajérol
tortént a rajt és a célba érkezés is.



A napi menl 15-22 km volt, tiz napon keresztil! Rossz idd esetén allas vagy csuszas bele
volt kalkulalva a tervbe, de maximum harom hét erejéig.

A napi szakaszok (tervezett tavolsagokkal):

. Balatonkenese — Csopak: 21 km, ebéd: Balatonalmadi

. Csopak — Orvényes: 21 km, ebéd: Tihany

. Orvényes — Révflop:19 km, ebéd: Zankafiirdé

. Révfulop — Szigliget: 17.5 km, ebéd: Badacsony

. Szigliget — Keszthely: 18 km, ebéd: Balatongydrok

. Keszthely — Balatonmariafiird6:15 km

. Balatonmariaflird — Balatonboglar 22 km, ebéd. Fonydd

. Balatonboglar — Balatonféldvar: 20 km, ebéd: Balatonszemes

. Balatonfoldvar — Siéfok: 15 km
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10. Siofok — Balatonkenese:19.5 km, ebéd: Balatonvilagos.

A napi szakaszok 6sszeallitdsanal szempont volt a hasonlo tavolsagokon kivul, hogy az
adott rajt/cél allomasnak lehetség szerint legyen kikétdje, és kempingje. 15 km felett pedig
egy ebédszlnettel is szamoltunk (kikdtd ehhez is sziikséges).

Napi menetrend:

Minden délutan fel kellett hivni a meteoroldgiat a masnapi idéjarassal kapcsolatban. Ekkor
derdlt ki a kbvetkezé napi rajt idépontja is, amit mindig el6z6 este egyeztettliink az aktualis
hajos kapitanyunkkal. Ez j6 id6 esetén 6:00 volt, masodfoku viharjelzés elérejelzése esetén
késbbb. Elséfoku viharjelzésben tdbbszdr rajtoltunk, de masodfokuban nem lehetett Uszni.

Napkdzben az aktualis uszonak adott volt a feladat, a felelés szervezének pedig az usz6
szemmel tartdsa mellett egy jo par telefont el kellett intéznie.

Példaul aznapra szallast kellett talalni. Nem lehetett hamarabb, mert az idéjaras miatt sose
tudhattuk, hogy egy adott nap meddig jutunk! Szerencsére a motorcsonak elvitt minket egy
10 km-es korzetben ahova kértik nap végén (sprint sebessége 50 km/h), és ha egy adott
nap legalabb fél tavig eljutottunk, akkor mar nagyjabdl lehetett tervezni. Mindig
megprobaltunk el6szor panziét vagy apartmant talalni elffogadhaté arban. Ha nem ment,
akkor maradt a kemping. Szempont volt a nagy csomagunk miatt, hogy a masnapi rajt
helyszinét6l maximum husz perc sétara legyen.

Tartani kellett a csapattarsakkal is a kapcsolatot, megbeszélni velik, hogy hova jojjenek a
masnapi rajthoz attél figgéen, hogy éppen hol tartunk. Ez a csapattarsaktdl is extra
rugalmassagot igényelt.

Az ebédhez és a célba érkezéshez szlikséges kikotési feltételeket is elére egyeztetni kellett
a kiko6té vezetdvel telefonon.



Minden nap igyekeztiink mihamarabb elérni az aktualis célunkat, hiszen sosem tudhattuk,
mikor rakjak fel a masodfoku viharjelzést, ami akadalyoz minket a haladasban. Az
ebédsziinetet is igyekeztlink egy 6raba belepréselni, de ez a kikétés, ételre vald varakozas,
sétalgatas miatt nem mindig sikerult.

A napi brutté uszasi id6 9-11 6ra kozott alakult. Ha egy adott nap mar elértiik az aznapi
célunkat, de még rendelkezéstinkre allt Uszasi id6, akkor igyekeztlink elényt szerezni, amit
id6jaras miatti allas esetén felhasznalhattunk.

Minden nap Uszas elbtt és utan egy éraval értesiteni kellett irasban a vizi rendészetet a rajt
és a célba érkezés id6pontjardl és helyszinérdl, tehat hogy egy nap milyen szakaszon
mozogtunk az adott id6intervallumban. Ez is a felelés szervezdnk feladata volt.

Az Uszas befejezése utan pedig boltot kellett talalni, ahol a masnapi reggelinket
megvehettik. Napi egy kiados étkezésunk volt, a vacsora. Ezt éttermekben intéztik(ebédre
sokszor csak langost, hamburgert vagy hot-dogot talaltunk). Ezeken tul el kellett foglalni a
szallast (kemping esetén a sator allitas-bontas este és reggel extra 45 percet elvett), és
Ossze kellett allitani a masnapi motyét szaraz Uszocuccal, és az uszas kdzben hasznalt
frissitéssel. Plusz hasznalni kellett a tanult regeneracios eljarasokat, hogy birjam a masnapi
terhelést (tape, floss hasznalata, fehérje, kombinalt aminosavak, és iziletvédd
elfogyasztasa). Majdnem kifelejtettem, hogy mosni is kellett, mivel csak par napi ruhat vittlink
magunkkal harom hétre (ennek ellenére igy is volt kb.40 kg cuccunk, amit szegény David
cipelt).

Ezek utan pedig le kellett feklidni aludni mihamarabb, mert 6 6ras rajt esetén 4-kor keltiink.

Mindezekbdl lathatd, mi volt a legnehezebb a tiz nap alatt: a reggeltél estig tarté allando
porgés. Masnap pedig kezd6dott élérél.

Most pedig nézziik napi bontasban az eseményeket...



1. Nap: Balatonkenese-Csopak

Az elsb két nap Poti Eszterrel valtéztunk két éranként. Az elsé nap rajtjardl az elé6zé esti ké-
papir-ollé dontétt (a vesztes kezdett, mert szemerkél6 esét, hideget mondott a rajtra az
elérejelzés) ©.

En rajtoltam 6:12-kor, haladtam 2 érat a Balatonf{izféi 6bolig, majd Eszter kvetkezett 1 6ra
45 perccel.

Az 6bdl jelentbs részét praktikussagi okokbdl levagtuk (nem haladunk vele, de az id6 meg
telik). Utana kiszalltunk Balatonalmadin, boltba mentlink 40 percre (vasarnap nem sikerilt
kajat vasarolni Kenesén).

Almadin én jottem megint 2 éraval, majd 1 6ra 15 perc utan kiszalltam kaptalanfiredi
strandnal, mert gyomor bantalmakkal kuszkodtem, egy el6z6 hétr6l maradt bakterialis
fertézés miatt.

Sikeres mandver utan Alsodrs elétt nem sokkal fejeztiink be ezt az Ujabb 2 6ras etapot.
Alsborson kiszalltunk enni egy nagyot, ez 1 6ras szlinet volt.

Szinet utan visszamentiink az el6z6 pontra gps koordinata alapjan, majd Eszter kdvetkezett
ismét.

Mivel a szinetek miatt igy 1 6ras csuszasban voltunk a hajoskapitanynak leadott tervhez
képest, ezért szorgalmaztam a Eszter levaltasat 1 6ra Uszas utan, aki vallat fajlalta és ez egy
picit meg is latszott a tempon. De sajnos 45 perc utan én visszaszalltam a hajora, mert
mozgasra gyomor bantalmaim elviselhetetlenné valtak.

Itt mar csak 800 m maradt Csopak kikotdig, a célba Eszter érkezett meg 17:08-kor. Az idénk
bruttd 11, nettd 9 6ra volt.

Az Uszas dokumentalasara egy Polar multi sport karérat hasznaltunk, ami ekkor még nem
mért jol (elsé 80 percre 1970 m). Ennek ellenére hordtuk uszas alatt, mert a nyomvonalat
szépen mutatta.

David igyekezett kb. fél éranként irni a motorcsonak gps jelét a hiba utdlagos korrigalasara.

Képek (rajt és cél videokkal):https.//photos.app.goo.gl/ASAAJ2SSFREQK3dA67



https://photos.app.goo.gl/95AAJ2S5FRtQK3d67

2. Nap: Csopak — Orvényes

Eszter kezdett 6:10-kor, majd 2 6ra utan valtottam.

A délelétt folyaman egy hattyu csalad szegddétt a nyomunkba. Médszeresen korul vettek
minket: mig az egyik szul6é Eszter szendvicsét kdvetelte a motorcsénak egyik oldalan, addig
a masik oldalon a masik szll6 és a gyerekek engem tartottak szemmel a vizben. Miutan a
mama hattyu ram fujt két méter tavolsagbdl, kapitany hatrafele tolatassal tomegoszlatasba
kezdett. Szerencsére senkinek nem esett bantédasa.

Fél 11-kor Tihanyban, az apatsag alatt tartottunk nagy szinetet (langos).

Fél 12 kor megint Eszter rajtolt 2 6rara, ekdzben a Tihanyi révnél at kellett hajézni parszaz
métert, ahol nem uszhattunk. Majd a félsziget nyugati partjan egy kis szembeszéllel kellett
megbirkdzni. EbbéI én is kaptam a végére (els6 foku viharjelzés).

Sikeresen elértiink Orvényesre bruttd 10 6ra alatt.

Pontosan a terv szerint haladtunk, 16:06-kor értiink célba.

Ez alatt a két nap alatt uszas kdzben tobbszor rank tekeredett valami szurds vizindveény, ez
nem volt tul kellemes.

Athajoztunk Szantédra, itt szalltunk meg kempingben.

Masnap reggel pedig visszavitettilk magunkat Orvényesre, mert nincs kik6téje.

A gyomrom szerencsére aznap mar nem vacakolt, de a kialvatlansag annal jobban
megviselt. Vasarnap a panzié mellett mulaté egyénektdl csak par orat tudtunk aludni, el6z6
nap pedig a bevasarlassal csusztunk meg egy 6rat, amibél fél tizes fekvés és reggel hajnal
négyes kelés lett.

Képek (rajt és cél videdkkal):https.//photos.app.goo.gl/dX3sNrnv7Vxi2kvj7


https://photos.app.goo.gl/dX3sNrnv7Vxi2kvj7

3. Nap: Orvényes — Révfiilop

A harmadik nap egyediil Usztam. Reggel Szantédrdl visszamentiink Orvényesre, igy csak
6:30-kor volt a rajt.

A viz az id6 kétharmadaban hullamzott, volt elséfoku viharjelzés is. Balatonakaliban alltunk
meg Zankafurdé helyett.

Tizenkét kilométer utan slrlibben kerestem a hajén 1évé emberek tarsasagat, a
megbuggyanas elkerllése végett. Nagyon meleg volt aznap, égetett a nap.

Nagyon elfaradtam, és nagyon elegem lett a végére. Féleg azért, mert google maps-on nem
lehetett jol bel6ni a maradék tavolsagot. Amikor David mondta, hogy még 600 m van a célig,
az legalabb 3x600 m-nek érz8dott.

Az id6ém brutté 10 6ra par perc volt 16:35-0s célba érkezéssel. Leégtem, fajt mindenem.
Pedig reggel és délben kentem magam 50 faktoros naptejjel, de ez kevésnek bizonyult. Ha
orankeént vagy kétéranként kenem magam, akkor meg nem fértink bele a rendelkezésre all6
idébe, mivel minden nap brutté 10 6ra alatt illett befejezni az aznapi tavolsagot.

Mindennek ellenére j6 volt latni a megtett tavolsagot, amit a mellékelt képen David egy
Utkozben talalt Balaton térképen szemléltet ©.
Révfulopon sikerllt panzids szallast talaini.

Képek (rajt és cél videdkkal): https://photos.app.goo.gl/phrqveXhy7QYMHD4a 9


https://photos.app.goo.gl/phrqveXhy7QYMHD99

4. Nap: Révfulop - Szigliget

Ez a nap szuperul ment!

Ez els6sorban Danyi Jozsinak kdszénhetd, aki a
negyedik napot vitte. Igaz nem volt 17.5 km az aznapi
szakasz csak kb 16, de tekintve a 45 perces
kajaszlinetet és a 6 6ran beluli végzést, mindenképpen
jar neki az elismerés! Jozsi volt a leggyorsabb emberink.
Pedig kizdeni kellett rendesen a habokkal, volt
szembeszél is. Ekkor mar latszodott, hogy a napi
tényleges tavolsagok a tervezetthez képest kb. 10%-kal
kevesebbek lesznek az 6blok levagasa miatt. 7:10-kor
rajtolt és 13:15-kor ért célba.

A cél utan visszavittik Jozsit motorcsonakkal
Badacsonyba, mert Szigligetnek nincs vasutallomasa.
Ezutan visszamentlink Szigligetre, ahonnan még usztam
6.6 km-t 17:00-ig kényelmesen. Gondoltam luxus lenne
nem kihasznalni a rendelkezésre all6 id6t, féleg, hogy
Szigliget utan sima volt a viz!

Nem értem el Balatongyorokot, még 2-3 km hija volt..
Felirtuk a gps koordinatat, masnap ide vittek minket
vissza.

Aznap Balatongydrokon kempingeztink.

Az égésem ekkorra mar nagyjabdl bebarnult, szerencsére j6 bérdm van.

A szenior p6lé mindig rajtam volt szarazon! Ment a reklam rendesen, paran érdeklédtek is,
hogy mit csinalunk ©.

Képek (rajt és cél videokkal):https://photos.app.goo.gl/ SsHbeo 724SnhZmXL 9



https://photos.app.goo.gl/5sHbeo734SnhZmXL9

5. Nap: Szigliget — Keszthely

Aznapsikerilt a legkorabban rajtolni, 6:05-kor. Csak egy b6 tizest Usztam. Ezzel, és az el6z6
napi elénnyel elértem Keszthelyre 10:49-re.

Kimentlink egy 6ras ebédszinetre, és mar nem tudtam visszamenni Uuszni masodfoku
viharjelzés miatt.

Délutan haromig vartunk készenlétben a kapitannyal (k6zben volt kave, sér, bananasplit es
gyumolcskehely), de hiaba. 15:00 utan lefujtuk a nap tovabbi részét.

Elfogyasztottam az el6z6 nap megszerzett elényt, de még mindig a terv szerint haladtunk.

Innentdl mar mindig sikerult ,rendes” szallast talalni.

Képek (rajt és cél videokkal):https://photos.app.goo.gl/1BaXAsbQeCoPLrimy8



https://photos.app.goo.gl/1BaXAsbQeCoPLrmv8

6.Nap: Keszthely — Balatonmariafurdé

A hatodik napra egyedul maradtam.

6:07-kor rajtoltam Keszthelytél. Husi volt a leveg6, de a viz kellemes.

Els6fokuban kezdtlnk ekkor is, de mar megszoktuk. Az északi szél miatt mar a rajtnal se
volt sima a viz, de ez még tiirhetd volt, mig délnek mentlink. Aztan leértlink a déli partra, és
kezdddott a tortura.50-75 cm-es hullamok voltak, széllokésekkel. Egy fél liter vizet biztos
nyeltem 6sszesen.

Mondtam Davidéknak hogy jojjenek kézelebb, mert ha pont kozeledett feléem egy hullam,
akkor nem lattam bel6lik semmit. Tehat tobbszor kellett elére tekintgetni is, mert nem mindig
volt "sikeres".

Azt is lattam tobbszor levegdvételnél, hogy oldalrdl kozelit egy, akkor inkabb nem nyitottam
ki a szamat leveg6re, nehogy megint nyeljek.

Tarajos hullamok és kereszt hullamok is voltak. Egyszerlien nem tudtam meghatarozni
honnan jonnek, mert ugy éreztem, hogy egyszerre tamadnak minden oldalrél. Szerencsére
nem panikoltam, prébaltam lazan uszni, figyelni arra, hogy ne szakadjon meg a mozgas
ciklikussaga.

A cél el6tt 2 km-rel hatszelem is volt, egy I6ket biztos dobott rajtam egy métert néhol. Az
elején még egészen elszérakoztatott a szitu, aztdn mar kezdett unalmassa valni, féleg, hogy
iszonyatosan zabalta az erémet a folyamatos koncentralas, amivel prébaltam magamat
iranyban tartani.

Es végig csak elséfokl viharjelzés volt. Az északi szél a déli partra gy(ijti dssze a hullamokat.
A szél lehet nem volt nagy (elsé fok 40 km/h felett van, masodfok 60 km/h felett), de a viz
mozgasa megfelelt a masodfokunal tapasztaltnak.

Egyébként a kapitany szerint a széllokések suroltak a masodfoku sebességet. Nekik is
nehéz volt egyenesben tartani a hajot totymorgds sebesség mellett.

Végul fél kettékor értem célba. Kicentiztik, mert cél utan tiz perccel felraktak a masodfokot.
Nem alltunk meg pihenni a 15 km-es nap révén, de egy szlk 6rat biztos pihentem, tébb
részletben (2x kenegetett David Richtofittel amihez ki kellett maszni, illetve én akkor is
leallitottam az orat, ha frissitek).

Ennek ellenére meglepett, hogy milyen szép ivet jartunk be.

A bal bicepszem nagyon megsinylette ezt a napot, este raktunk ra tapet.
Ha lehunytam a szemem, azt érzem, hogy hullamzik alattam az agy.

Képek (rajt és cél videokkal):https://photos.app.goo.gl/Lpnwd 6L ASuNrQfgx7



https://photos.app.goo.gl/1pnwd6LASuNrQf8x7

7.Nap: Balatonmariafurdé — Balatonboglar

Itt kezdett kijonni rajtam a kialvatlansag, ami miatt elkezdett gyengtlni az immunrendszerem
is.

Vonyarcvashegyen szalltunk meg el6z6 nap (északi part), innen kellett atsprinteltink reggel
Balatonmariafurdére.

Elsé fokban indultunk.

Dr. Rentka Laszl6 uszott végig, igy én tudtam egy kicsit szundizgatni a motorcsénakban.
Viszonylag késon, 7:24-kor rajtoltunk.

Erés északi szél volt végig, déleldtt még nagyobb hullamok is voltak, mint el6z6 nap nekem.
De szerencsére voltak csendesebb szakaszok is.

13:00-ra érkeztunk meg Fonyoddra. Ekkor mar megvolt a tervezett 22 km-bél 14. Itt nagyobb
ebédszinetet tartottunk, mint ahogy terveztik (masfél éra). Ennek oka az ebédre varakozas,
és a motorcsonak id6kozi atparkolasa volt. llletve mi se voltunk mar a leggyorsabbak a
sokadik napunkon.

14:30 korul Laci ismét vizre szallt és 17:33-ig be tudta fejezni a tavot, sikeresen
megérkeztlnk Balatonboglarra.

A tav végére kisimult a viz és levették az els6 fokot is.

Tehat Laci sikeresen teljesitette egyedul ezt a kiizdelmes napot.

Képek (rajt és cél videokkal):https.//photos.app.goo.gl/ AQJEYPECES8jvL6NG



https://photos.app.goo.gl/AQJEYpEcE58jvL6N6

8. Nap: Balatonboglar — Balatonfoldvar

Ez a nap is szuperul ment. Mar a reggeli rajtnal csatlakozott hozzank Toth Béla. Laci uszott
délel6tt, Béla délutan.

Laci kezdett Balatonboglaron 6:11-kor, elértink vele Balatonszemesi kik6téh6z. Majd onnan
meég egy o6rat rahuzva, 11:07-kor alltunk meg a kikoté utan.

Az 6ra szerint 12.1 km-t ment.

Laci beszallt a csdnakba, és visszamentink Szemesre kajat szerezni. Itt elbucsuztunk téle,
majd visszamentlnk oda, ahol abbahagyta az uszast.

Innen rajtolt Béla 12:18-kor. Friss er6ként minimalis frissitéssel letolta a maradék tavot, neki
8.8 km-t mértink.

Végul 15:55-kor megérkeztink a foldvari kikotéhoz.

Képek (rajt és cél videokkal):https://photos.app.goo.gl/khD1fgnVS7HbFKWSé



https://photos.app.goo.gl/khD1fqnVS7HbFKWS6

9. Nap: Balatonfoldvar — Siofok

6:08-kor rajtoltunk.

Bélanak 2 érankénti valtast javasoltam, én kezdtem.

Szantdd el6tt eluszhattam most, nem kellett beszallnia  #%%4@ = 02:54:49
hajoba, mivel szerencsére nem volt nagy forgalom. L7 Adasacl abzza0s
Az északi parton lévé nyakra tekeredd szuros

hinarokkal ellentétben itt hinar telepek vannak, melyek /’
a to fenekén vertek gyokeret. D S
Ebbe talan még rosszabb belegabalyodni, mert érzed, ”

hogy barmerre indulsz, mindenhol ott van. En ~ ~ ® a
iranyvaltassal igyekeztem magamrol lerazni és minél n o

hamarabb kikeveredni beléle. -

A kovetkezd két dra Bélaé volt, majd Sidfokig két fiztorony @ 2otk

egyoras valtas kdvetkezett, Béla javaslatara.

Sidfokra 12:19-kor érkeztlink meg. Go gl’e"m

Kivételesen gyorsan oldottuk meg az ebédszlnetet 45 )

perc alatt.

Ebéd utan folytattuk az drankénti valtast, egészen 16:15-ig. igy 7 km elényre tettiink szert.
2-3 km kozott kaptunk egy vizi rendészeti ellenérzést, mellyel biztos elment egy negyed o6ra.
De nem volt semmi probléma, mindent rendben talaltak. 5 km-nél pedig egy vizisi palyat
kellett kikerllni, ez is latszik az 6ra nyomvonalan.

Itt mar tobbszor leért a labunk, vicces volt, amikor Bélanak derékig ért a viz ©.

Képek (rajt és cél videokkal):https://photos.app.goo.gl/PvurSya4zfDdiKvS7



https://photos.app.goo.gl/PvurSv94zfDdiKvS7

10. Nap: Siofok — Balatonkenese

Elindultunk az utols6 napunkra.

Ott kezdtlk, ahol abbahagytuk, tehat Siéfoktol 7 km tavolsagra, Balatonvilagos felé.
6:57-kor tudtuk csak elkezdeni az uszast.

Béla kezdett, majd éranként valtottunk. A szél csak 8-9 kozott kezdett ra jobban, addig sima
volt a vizfelllet (mar amennyire ez a déli parton lehetséges).

Hatékonyan haladtunk, nagyon jol tartottuk az iranyt a hullamok ellenére is. Szinetelés
szbba se kerdult.

A tav a tervezettnél tobb lett, 14.6 km.

Ennek oka az lehet, hogy tervezéskor valdszinileg masik kikotét néztink.

Mindenesetre oda érkeztlink vissza, ahonnan elindultunk, a kenesei Bahart kikét6be, 12:48-
kor.

A célba érkezés utan egy kiadds ebéd és pezsgd bontas kovetkezett ©.

Képek (rajt és cél videdkkal):https.//photos.app.goo.gl/g4NoDYe4jHACDgxus
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https://photos.app.goo.gl/g4NoDY64jHdCDgxu5

Es most kdvetkezzen a mért adatok kiértékelése. ..

A csatolt tablazatban lathatéak a naponta megtett tavolsagok. Egy-egy napot tébb szakaszra
bontottunk, attél fliggéen, hogy alakultak az ebédsziinetek, illetve a kisebb pihenék. Az
ebédsziinet idejére altalaban kikététtliink valahol. llyenkor gyakori volt, hogy az Uszast a
kikoto elétt fejeztlik be, majd a kikoté utan folytattuk. Ezek a tavolsagok olvashatéak a
.Kimaradt” oszlopban. Kdrtlbelll 3,5 km maradt ki abbdl a keriletbél, ami mentén mi
usztunk. Ez a teljes kor 2%-at sem teszi ki.

Megtett tavolsag napi bontasban

25,0 km ,
21,9 km 223 km 228 Kkm
2 20,9 km
197 km 20,5 km 2
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147 km
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5,0 km
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Map

A teljes tavolsag, szakaszokra bontva megtekintheté az alabbi megosztott térképen:
https://drive.google.com/open?id=1ARVEDivswoNIpQxBiODtkmuPigHPL zUf&usp=sharing

A google maps-on csaldka tud lenni a parttol mért tavolsag. Az utvonal meghatarozasaban
sokat tdmaszkodtunk a kapitany megitélésére, illetve a sajat szemmértékunkre. Igyekeztink
a parttél 500 méternél beljebb nem uszni (kivétel néhany indokoltabb esetben, pl sekély viz a
déli parton).

Az id6tartamot tekintve egész Osszesitett idGtartam: 87 dra 48 perc
sok mindenre fény deril a meért Vikis/phwnds ____
és jegyzett adatok alapjan.
Minden nap, illetve szakasz
mellé felirtuk az aktualis idét,
hogy mikor kezdtuk, illetve
fejeztuk be. A szakaszok kdzotti
ebédszinet is rogzitve lett. Egy
szakasz brutté id6tartama a
kezdés és befejezés kdzbtti eltelt
id6 plusz a szlinet (altalaban
ebédszinet).

Sziinet

Uszas iddtartam



https://drive.google.com/open?id=1ARvEDivswoNlpQxBi0DtkmuPiqHPLzUf&usp=sharing

Az ,uszas id6tartama” alatt azt értjik, amit a sportora rogzitett. Az 6ra az aktiv mozgas soran
mérte az eltelt id6t, amennyiben barmi okbdl megalltunk, igyekeztiink minden esetben
szuneteltetni a mérést. Ennek az eredményét lathatjuk a ,valtas/pihenés” oszlopban. Ezt az
id6t a szakaszokon belll azzal toltéttik el, amikor két Uuszé valtotta egymast, vagy megallt
harapni és inni valamit. Meglepetésként ért, hogy a 10. nap végére majdnem 4 érat toltéttink
el az apré sz6szolésekkel.

Sebesség
f
e
,_/
»

A sebesség oszlopban egy atlagolt értéket lathatunk, melyet az Uszassal toltott id6 és a
megtett tavolsag alapjan szamoltunk ki. Leggyorsabb uszénk Danyi Jézsef volt, de az 6
masodik szakaszan is lathaté a lassulas, amit egyben a faradas, de féként a szembe érkez6
hulldamok jelentettek.

A sebesség grafikonon jol olvashatd az egyes Uszok lelkesedése majd faradtsaga:

Elsb két nap Stella és Eszter valtoban lelkesen, valtozé széllel Usztak, de a masodik nap
végére lathato a lassulas. A harmadik napon Stella egyediil egy stabil tempét hozott.
Negyedik napon Jozsi érkezése nagyot lenditett az iramon, de a masodik szakaszan azért
zavarta a szembe érkez8 hullamzas. Az 6tddik és hatodik napon Stella a sajat tempdjaban
uszott, valtakozo erésségii széllel és hullammal kiizdve. A hetedik napon Laci frissen és
lenduletesen kezdte az uszast, de délutanra mar befolyasolta a tempét a faradas. A
nyolcadik nap déleléttjien még az el6z6 napi leterheltség mutatkozik meg. Délutan Béla vette
at a stafétat. Az utolso két nap Stella és Béla valtoban usztak, sebességuket gyakran
befolyasolta a hulldmzas ereje.



Tavolsag Kimaradt N , . Brutté Uszas Valtas / , _
Nap | Szakasz (km) (m) Ossz. Start Vége Sziinet idétart. idétartam pihenés Sebesség Uszo
1 8,5 km 255,0m 6:12| 10:05| 0:55:00 4:48:00 3:46:55 0:06:05| 2,25 km/h
1 2 4,7 km 18,3km| 11:00| 13:24| 1:36:00 3:55:00 1:58:43 0:25:17| 2,38 km/h
3 5,1 km 14:55| 17:08 1:13:00 2:02:16 0:10:44| 2,50 km/h
! Stella / Eszter
1 9,9 km 2250 m 6:10| 10:25| 1:05:00 5:20:00 4:02:08 0:12:52| 2,45 km/h
2 2 3,2 km 443,0m| 19,7km| 11:30| 12:44| 0:11:00 1:25:00 1:13:00 0:01:00|{ 2,63 km/h
3 6,6 km 50,0 m 12:55| 16:08 3:10:00 3:12:24 0:00:36| 2,06 km/h
1 9,1 km 6:30| 10:33| 0:57:00 5:00:00 3:46:07 0:16:53| 2,41 km/h
3 20,5 km Stella
2 11,4 km 350,0 m 11:30| 16:35 5:05:00 4:43:38 0:21:22| 2,41 km/h
1 10,1 km 455,0 m 7:10| 10:42| 0:39:00 4:11:00 3:24:02 0:07:58| 2,97 km/h Josi
ozsl
4 2 5,0 km 219km| 11:21| 13:15| 0:45:00 2:39:00 1:53:38 0:00:22| 2,64 km/h
3 6,8 km 14:00| 17:00 3:00:00 2:42:42 0:17:18| 2,51 km/h
1 0,8 km 6:05 6:28 0:23:00 0:20:37 0:02:23| 2,33 km/h
5 10,7 km Stella
2 9,9 km 150,0 m 6:28| 10:49 4:21:00 4:02:25 0:18:35| 2,45 km/h
6 1 15,9 km 380,0m| 15,9 km 6:07| 13:30 7:23:00 6:35:26 0:47:34| 2,41 km/h
. 1 14,5 km 300,0 m 92 3 ki 7:25( 13:00| 1:30:00 7:05:00 5:26:32 0:08:28| 2,66 km/h
2 7,8 km 300,0 m 14:30| 17:37 3:05:00 3:06:12 0:00:48| 2,51 km/h Laci
1 12,1 km 6:10 11:07| 1:11:00 6:08:00 4:51:41 0:05:19( 2,49 km/h
8 20,9 km -
2 8,8 km 12:18| 15:55 3:37:00 3:35:07 0:01:53| 2,45 km/h Béla
o 1 15,7 km 50,0m 92 8 kim 6:08| 12:20| 0:47:00 6:59:00 6:06:17 0:05:43| 2,57 km/h
2 7,1 km 70,0 m 13:07| 16:15 3:08:00 2:54:49 0:13:11| 2,44 km/h| Bela/Stella
10 1 14,7 km 550,0 m| 14,7 km 6:57| 12:50 5:53:00 5:44:38 0:08:22| 2,56 km/h
. 187,7 km 3578,0 m 9:36:00| 87:48:00 75:29:17 3:52:43
Osszesen
98,13% 1,87%




