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Jelen beszamoldm egy recept is egyben. Segitség azoknak, akik még nem Usztak még
»,hagyot”. Nem edzéstervet ad a kezedbe a felkésziiléshez (erre terjedelmi okokbdl jelen
beszamoldban nincs lehetdség), inkabb az eseményre koncentral.

J6 olvasgatast! ©
A felkésziilés...

A Balaton part menti korbeulszasa utan (melyet csapattarsaimmal 6ten tiz nap alatt teljesitettiink
2019 augusztusaban) nem sokat pihentem. Osszesen két hetet.

Szeptember elejétdl pedig
elkezd6dott a kozos munka

Tajti Alexandra Usz9, és Toth
Adam fitness edz6mmel a .1 z3® '

koévetkez6 nagy célra, a 2020-
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A technikdmon rengeteg
csiszolni valé volt.

Valdszindleg a csip6
problémambdl addédott az
egész testet érintd asszimetria,
mely Uszasban az aldbbiakban
mutatkozott meg:

a jobb tenyerem még a viz alatti huzé fazis megkezdése el6tt til mélyen helyezkedett el, ebbdl
kovetkezett, hogy nem volt megfelel6 a fejtartdsom, amikor a bal tenyerem vizet fogott. Rdadasul
nem is akarhol, mert bal kézzel keresztbe huztam a fej vonalan tul, jobb kézzel pedig egy kicsit kifele,
a vall vonalan is tul. Ezért a sdvban, illetve nyilt vizben folyamatosan jobbra tartottam.

Bonyolitotta még a helyzetet, hogy a jobb labam (jobb oldali csip6 protézisem van) kimélésére a bal
laban elkezdett kompenzalni, tehat a bal labtempdm sokkal nagyobb amplitiddju volt, mint a jobb.

Ezeket a hibakat kellett kijavitani, és kdzben az alloképességet is meg kellett tartani, amit a Balaton
korbelszasara késziilve szereztem.

A felkésziilés heti harom Uszo és egy kondis edzésbdl allt ugyanugy, mint a megel6z6 egy évben.



Az Usz6 edzéseknek volt technika-, er6- (100-400 m-es tavok kozepesen gyors iramban), és hosszu
tavu alléképesség (800-3000) fejlesztd részei is.

Kondiban pedig az Uszdsban hasznalatos izomcsoportokat edzettem csak: bicepsz, tricepsz, vall, mell
és hatizmok. Na j6, a vadlimmal is foglalkoztam egy kicsit, de csak azért, mert azzal nem vagyok
megelégedve.

Novemberben voltam versenyen is: egy éjszakai 12 éras Uszason, Székesfehérvaron. Itt 28 km-t
sikerilt teljesiteni. Ez az eredmény egy ezlist kupara volt elegendé.

A felkészulést némileg megbonyolitotta harom tényez6:

A munkahelyemen athelyeztek egy masik részlegre, az el6z6 élettdrsammal szétmentiink, és egy
egészségligyi problémaval is kiizdottem December 6ta. Ebben a hénapban volt is egy kisebb kihagyas
is edzések tekintetében, illetve az innepek miatt is zarva volt két hétig az uszoda.

Ezen id6szak alatt szarazfoldi edzésekkel igyekeztem fenn tartani az edzettséget.

Mindezek ellenére sikeriilt kijavitanunk a technikai hibak nagy részét, igy a helyes technika be tudott
épllni a nagy eseményig.

Kemény egy fél év volt, az biztos.

A nagy naphoz kozeledve...

A verseny hete igy nézett ki:

Hétfén voltam kondizni, kedden pedig masszazson. A hét mdsodik felében el akartam még menni
wellnessezni (szaunazni), de a masszazstdl begyulladt a hatamon egy izom, igy ez nem lett volna
célszerd.

A masszazs hatdsat tape-pel szilarditottuk meg a nagy eseményig.
Be is kellett vasarolni: vettem (j mezt, szemiiveget és a frissitést.

Puha anyagu, egy rétegli mezt kell ilyenkor vasarolni. Nem baj, ha nem kléralld, sajnos erre ra kell
szamolni, hogy csak egy pdarszor tudod még felvenni a 24 6ras utdn. De a legfontosabb, hogy
kényelmes legyen, ne vagjon be sehol. Méretben passzos legyen, de ne szoritson. Ugyanakkor ne is
|6ty6gjon rajtad akkor se, ha vizes lesz. A pantja inkabb legyen vastagabb, a vékony kidorzsol egy id6
utan.

Nekem az Arena mez valt be. Tipust nem irok, mert folyamatosan valtozik a kinalat, a Iényeg a fent
leirt szempontokon van.

Az Uj szemiveg pedig a paramentesits réteg miatt sziikséges. Probalkoztam én mar paramentesité
spray-vel, mosogatdszeres aztatassal, de szerintem egy ilyen nagy eseményre az Uj szemuveg a tuti.

En a Nabaji 500 Spiritet haszndltam (S-es méret). igy néz ki:



Sapinal csak annyi a szempont, hogy az is viszonylag puha anyagu legyen, semmiképpen ne szoritson.

Kisebb eseménynél érdemes letesztelni egy kiszemelt sapit, hogy bevalik-e (6-12 6ras Uszas
versenyen vagy csak lakossagi lubickolas keretein beliil). Meg kilénben is, egy 24 6rds Uszast meg
kell, hogy el6zze legaldbb egy hosszabb Uszas, ahol kitapasztalhatod a helyes tdpanyag bevitelt is.

En vizilabd&s sapit hasznélok altalaban a Sony vizallé mp3 lejatszdmhoz. Mas kérdés, hogy ezen az
eseményen nem lehetett zenét hallgatni. Kényelmi szempontok miatt viszont maradtam a vizilabdas
sapinal.

Tehat nagyon fontos, hogy Ugy valaszd meg a felszerelést, ugy allitsd be a szemuiveget, hogy az sehol
ne szoritson. Hidd el, ha egy picit is kényelmetlen, akkor ez egy id6 utan vissza fog Utni.

En is inkabb szoszoltem az elsé egy draban a szemiiveg bedllitassal, akar koronként megalltam allitani
rajta, mint hogy nyolc éra utan begennyesedjen a szemem (mert tortént mar ilyen).

Es most egy kicsit a kajarél mesélnék. A hét masodik felében ebbdl is be kellett vasarolni.

Nagyon fontos a megfelel§ ,,miikaja”-természetes kaja arany (mukaja alatt értsd: tomény
muzliszeletek, izotdnias ital vagy isogel, fehérje szelet, stb.).

Azt mar megtanultam a korabbi versenyeim alkalmaval, hogy dvatosan kell banni a miikajaval, mert
tulzott fogyasztasaval 6sszeszlkil téle a gyomrod (pl. nekem a Biotech-est6l). Ez utan pedig mar nem
tudsz természetes kajat enni sem. Tdpanyag utanpétlas hijan pedig vége van a dalnak, akar fel is
adhatod a versenyt, amire annyira készltél.

En személy szerint m(ikajabdl a High5 markat ajanlom, mert egyaltaldn nem terheli meg a gyomrod.

Figyelem! A m(ikajat honlaprdl kell rendelni, errél id6ben gondoskodj (https://high5.hu/)!

Budapesten megtaldlhatdk ezek a termékek biciklis boltokban, de nem teljes a valaszték.

Fehérjét mozgds kozben egydltalan nem ajanlok, megmondom, miért. A fehérje a vékonybélben
szivédik fel. Ultra sportolds soran annyira felgyorsul az anyagcsere (mivel folyamatosan mozogsz egy
teljes napon keresztil), hogy a tdpanyag felszivodas nélkil tovabb megy a vastagbélbe, és itt
konkrétan el kezd rohadni. A tovabbi sorsat hadd ne részletezzem. A lényeg, hogy hosszu tavu
mozgas soran csak szénhidratot vagy zsirt fogyasszunk, ezekbdl amugy is tobb energiat nyeriink.

A fehérjét meg hagyjuk meg masnapra (protein recoveryt ajanlok, szintén a High5-tdl).

(zarojeles megjegyzés: nem szponzoradlt tartalom. Egészen egyszer(ien csak azért ajanlom, mert
bevalt).


https://high5.hu/

Fontos! A versenyt megel6z6 héten sokat kell enni, f6leg tésztas dolgokat, hogy feltoltsiik a glikogén
raktarakat! Ha mas nem, de legaldbb el6z6 nap egylink meg egy nagy adag kinait vagy egy pizzat.
llyenkor a diétat el kell felejteni, ezen a héten nyugodtan bele fér ebéd utan desszertnek egy sitike
is. ©

Amikkel késziiltem:
M(ikajak:
Miuzliszeletek (15), isogelek (15)

Természetes kajak, italok:

Banan (2 firt), pici ivdjoghurtok (2x6 db), didkcsemege (20 dkg), gyimolcspirék (12 db), 1 csomag
sos burgonyachips, egy nagy tabla csoki, 1 nagy doboz pocket coffee, 4 db sima karamallz, 2 csomag
flge, 1 doboz tea, 1 nagy csomag 3inl kavé, 1 (iveg méz, citromlé

Taplalék kiegésziték: elektrolit pezsgbtabletta (2 doboz), 3 db magna shot, 1 doboz sétabletta
(Biotech).
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Készilni kell kiilonféle gydgyszerekkel is, minden eshet6ségre fel kell készilni!

Fajdalom és lazcsillapito, hasfogd, Flector granulatum (sajnos ez vény koteles), Rictofit krém vagy
mas izomlazitd, magnézium gél (bioboltban kaphatd, 100%-ban felszivddik), Genteal szemgél vagy
szemcsepp, Boramid flilcsepp, Rinopanteina orrnyalkahartya kenécs, vazelin. A vazelin nem csak a
kidorzsolédés ellen hatasos (mindenhol kenjlik be magunkat, ahol gy érezzik, hogy a ruha ki fog
dorzsolni, de a hédnunk alja is kritikus, ezt preventiven kenjik be vele), de ha az orrunkat is bekenjik
egy picit bellilrél, akkor kevésbé fogja szétenni a klor a nyalkahartyankat. Hidegrazas ellen pedig nagy
mennyiségben is zsirozhatjuk magunkat.

A verseny hetén mar nagyon vigyazzunk magunkra, lehetGleg ne legyen rajtunk seb vagy vagas, mert
az ki fog azni és zavarni fog (bar attol figg, mekkora).

A kéz és labujj kormoket le kell vagni, mert kiazik és beszakadhat. Ez is tud fajni, rosszabb esetben

vérezni is.

Laza izlletek esetén vihetlink magunkkal boka-, térd szoritékat is, hatha engedélyezik a hasznalatat.

Es maga a verseny...

A mizli szeletek felét hazahoztam, a joghurtbdl, plrébél csak 3-3, és az isogelbél csak 2 maradt meg.

A burgonyachipshez és a didkcsemegéhez nem nyultam hozza. 1 csomag flige is megmaradt, csokibdl

se sok fogyott. Teat egyaltaldan nem ittam. Mégis azért irtam le ezt az egészet, mert sose lehet tudni,
hogy ott mit fogsz kivanni.

Egy Uj tapasztalatot szereztem
ezen a versenyen, még pedig
azt, hogy a szarazabb kajakat a
verseny elsé felében kell enni
(diakcsemege, csoki, mizli
szeletek). 12 éra utan mar
annyira kiszdradt a szam a
klortél, hogy nem tudtam
ilyesmit fogyasztani. Olyan
érzésem volt, mintha egy

darab téglat ragnék.

Maradt a pliré, a joghurt, a banan, és az isogel.

El6zetesen készitettem magamnak egy id6beosztast, 2 féle tervvel. ,,A+” tervnek bel&ttem a 60 km-t,
»A” tervnek pedig az 55 km-t. Mindkét tervnek csindltam egy el6zetes id6beosztast, tehat 24 érara
lebontottam, hogy éranként mennyit kellene haladni a cél tav eléréséhez. ,B” tervaz 52 km
megddntése volt. Ez volt a minimum elvards magammal szemben az eseményen.

Az A+ tervrdl hamar kiderdlt, hogy irrealis, ezért ezt a tovabbiakban nem részletezném.



A tervezett és a ténylegesen lelszott tavokat egy tablazatba jegyeztem fel, mellékelve még egy par
hasznos informaciot (Id. lentebb).

Feljegyeztiik a 20 km-es részidémet is, ez 7:56:48 lett. Ez azért érdekes, mert 2017-ben Szentendrén
az éjszakai 20 km-es versenyen (tehat ennyi volt az 6sztav és jelen eseménnyel ellentétben még nem
vart rdm 35 km...) az idém 8:13:16 lett. Ejszakai versenyen egyébként lassabb az ember, ez tény.
Szoéval ennek nagyon oriilok, szerintem ezt a kiilénbséget nevezhetjlk jelent8s javulasnak.

6 oranként készitettiink videdt hogy megfigyeljiik a technika romlasat.

Szerencsére tobb segitém is volt, parom: Gabor, baratném: Barbi és a verseny elsé negyedében
edz6im is jelen voltak az eseményen: Szandi és Adam. llletve csapattarsaim jelenléte is sokat jelentett
nekem, bar 6k természetesen a sajat dolgukkal voltak elfoglalva (valtd és egyéni Uszasok). Béla lelkes
szurkoldsa kifejezetten jol esett, l[attam am a vizbél is... ©

Taktika:

Az eddigi versenyeimen (ahol nem volt szabdlyozva a pihenGidd) a tavot 10 km-es tavokra osztottam
fel. A 10 km-eket a fejemben rémai szamokkal jeloltem. A 10 km-eket felbontottam kilométerekre:
arab szamokkal jel6ltem. A kilométereket pedig felbontottam korokre, ezeket striguldkkal jeléltem. A
tervet mindig |épésrél [épésre haladva épitettem fel dgy, hogy mindig csak a kovetkez6 lépésre
koncentraltam: igy a strigulakbdl arab szamok, az arab szamokbdl pedig rémai szamok lettek.

De ezen a versenyen egy kicsit mas volt a helyzet, mert a pihend id6 fix volt, a szervez6k hataroztak
meg.

A tervezetbdl latszik, hogy
szamoltam a folyamatos
amortizacidval, és 3
oranként 15 perc
pihendvel is (ezt mindig a
4. érdhoz kdnyveltem el).
A pihengid6ben mindig
meglatogattam a mosdot,
ettem, bekentek
Rictofittel (masszazs), és a
kritikus részeken be is
kellett vazelinezni, hogy a
sapka, mez ne d6rzséljon
ki id6 el6tt.

Ennek megfelel6en az id6t 8 db 3 6ras etapra osztottam fel (rdmai szamok).

A hadrom 6ras etapokat 6ranként lebontva megkaptuk, hogy mennyi az éranként elvart kilométer a
terv teljesitéséhez (arab szamok).



Es a neheze csak most jon. Az elvaras alapjan fejben kiszamoltam, hogy milyen szazakat kell mennem
ahhoz, hogy az elvarast az adott éraban teljesitsem (strigulak). Az id6 mulasat jol lathattam a vizbdl
is, mert 2 nagy digitdlis dra is volt, ami szamolt 0:00:00-24:00:00-ig.

Minden forduldnadl rdpillantottam az érdra, igy mindig tudtam, hogy gyorsitanom vagy lassitanom
kell. igy szépen tudtam tartani a tervet annak ellenére is, hogy néha belebambultam az Gszasba,
tehdt nem mindig jottek 0ssze a tervezett id6eredmények.

Félidénél volt egy téves tlzriadd is, pontosan 12:41:30-ndl. Ekkor mindenkit kiszallitottak a vizbdl, a
bejaratnal kellett gyllekezni. Szerencsére hamar kiderilt, hogy tlizrél szé sincs, igy kb. 10 perc mulva,
12:51:04-nél mar csobbanhattunk is.

A tablazatbdl latszik, hogy volt egy 400 m-es puffer az ,A” tervben. Ezt a 400 m-t haszndltam fel
allasidé alatt, bar a terv készitésénél nem ez a 400 m-es rahagyds nem volt szandékos. Csak
meguntam mar az exceles sakkozgatast a szdmokkal, mondvan , jévanazigy”.... Ez is egy tanulsag
lehet a kés6bbiekre nézve.

6 2L
Ora "A"tervhez | déranként O’ranken:c Osztav Megjegyzés
tervezett ledszott tav

1 2,8 2,9 2,9

2 2,7 2,7 5,6

3 2,7 2,7 8,3

4 2 2 10,3 Pihi: sétabi, rictofit

5 2,6 2,7 13

6 2,6 15,4 2,6 15,6 vided

7 1,9 2,1 17,7 Pihi: sétabi, rictofit

8 2,6 2,4 20,1

9 2,6 2,4 22,5

10 1,9 1,9 24,4 Pihi: sétabi, rictofit

11 2,5 2,5 26,9

12 2,5 29,4 2,5 29,4 vided

13 1,8 1,4 30,8 pihi: sétabi, rictofit, masszazs
14 2,5 2,5 33,3

15 2,5 2,5 35,8

16 1,8 1,9 37,7 pihi: sétabi, rictofit, masszazs
17 2,4 2,4 40,1

18 2,4 42,8 2,4 42,5 vided

19 1,7 1,8 44,3 pihi: sétabi, rictofit, masszazs, flector
20 2,4 2,3 46,6

21 2,3 2,3 48,9

22 1,7 2 50,9 pihi: sétabi, rictofit, flector
23 2,3 2,3 53,2

24 2,2 55,4 1,8 55 vided




Technika

A legfontosabb taldn az, hogy osszuk be az er6nket. Az Uszds végig kényelmes legyen, ne legyenek
benne megeréltetd iramvaltasok akkor se, ha nincs sajat savunk, és elézni kell. En igyekszek mindig
hosszu, kicsusztatott tempdkkal Uszni, a kéz teljesen hatul, comb mellett szabadit és minél el6rébb,
hivelykujjal fogjon vizet. Felejtsiik el a kifelé forditott tenyeres, magas konyoktartasos vizfogast,
mert hamar szét fog menni téle a vallunk! Hizasnal nem nyulok nagyon mélyre (nekem nyirja a
vallam), és belerakom az ,,S” alakot a viz alatti karmunkaba.

Ha pedig mégis elkezd fajni mar a vallam (akar csak egy picit is), akkor elkezdem a ,,vizsépréses”
technikat, melyet egykori mesteremtél, Dr. Rentka LaszI6tdl tanultam. Ez mdr tobb versenyen is
hatékonynak bizonyult a tulterhelt vall tehermentesitésére.

Lényege, hogy a kartemp® viz feletti szakaszaban minél laposabban vigyiik elére a kart. A kézfej
szorosan a vall mellett halad el, kozben ernyedten 16g. Az ujjak valltdl elére pedig végig érintik a
vizfelszint, igy a konyok is egy picit lejjebb helyezkedik el a normal kartempdhoz képest.

Ezt a technikat mindaddig kell folytatni, amig a fajdalom fenn all.
Egyéb nehézségek

A holtpont a 7. etapnal volt. Itt mar jelentkeztek a mikro alvasok: minden tempd viz alatti fazisanal
becsuktam a szemem. Ettél elkezdett csuszni a kép, zavart a mesterséges fény is. A kép csiszasatol és
a rengeteg vizben toltott id6t6l elkezdtem szédilni, émelyegni. Azt éreztem, hogy a folyamatos
hulldmzé mozgastdl 16tydg az agyam a koponyamban. Amikor végre kimentem pihenni, még
szarazfoldon is szédiiltem. Gabor és Barbi ekkor csak annyit lattak bel6lem, hogy kimaszok, battyogok
a mosddba, kdzben nyomom magamba a plirét vagy a banant (az id6 hatékonysag miatt sokszor még
a wc-n (lve is ettem), és csak arra koncentralok, hogy betartsam a pihengidét. Ha meg is szélaltam,
akkor csak Rictofitet kértem a leterhelt izmokra. Volt egy massz6r a versenyen, neki is sokat
koszonhetek (talan Karcsi volt a neve). A tablazatban jel6ltem, mikor gyudrt at egy picit. Lehet, hogy
csak 5 perc volt egy alkalom, mert csak ennyire volt idG, de sokat szamitott! Ezaton is kdszonom neki!

A viz klértartalma nem volt vészes, bar volt, aki panaszkodott ra. A 2016-os szarvasi eseményhez
hasonlitva még mindig kellemes volt, bar a tavalyihoz képest egy picit rosszabb. A sipold |égzés és a
szaj szarazsag nalam is jelentkezett, néha hapciznom is kellett, de szerencsére nagy kohégé rohamom
nem volt. Klérbantalmakra egyébként nagyon jo a joghurt (kiprébaltam a sos joghurtot, az Ayrant is,
ez nem jé, mert savat csinall!).

Szerencsére gyomor bantalmam sem volt, csak az utolsé 3 drdban. Ez a bananban és a fligében, és a
s6 tablettaban lévé kadliumnak koszonhetek, melybdl ekkorra izommunka soran rengeteg fogy, tehat
potolni kell. Az isogel pedig a benne 1évé lassu felszivédasu szénhidratok révén biztositotta a
folyamatos tapanyag ellatast.

Flectort csak kétszer kellett bevennem vall, tricepsz fajdalom miatt. Mindkét alkalom utan egybdl
éreztem a javulast. Persze ez csak azt jelenti, hogy atmenetileg kikapcsoltam a fajdalomérzékeld
receptorokat. A szervezet a fajdalommal jelez, hogy tul van terhelve. Ha ennek ellenére tovabb
megyiink, akkor gyakorlatilag bevallaljuk azt, hogy le fogunk sériilni. En most bevallaltam, mert



tudtam, hogy mire szamithatok. Erre az eseményre késziiltem fél évig, a cél érdekében a sériiléstdl
sem riadtam vissza. Ez persze mindenkinek a sajat dontése.

Az utolsd negyed éra pihen6met egy extra wc sziinet miatt mar ketté kellett osztanom, emiatt mar
csak a vizb6l kihajolva ehettem, masra nem volt idé.

Igyekeztem gy bedllitani a bevitt folyadék mennyiséget, hogy ne kelljen téle 3 6randl kordbban
kimennem egészségligyi szlinetre, de még ne buggyanjon meg az agyam se. Nem tudom, mennyit
ihattam, talan 2-2.5 |-t 24 dra alatt. Ez elektrolitos pezsgGtablettds viz volt, mert igy jobban hidratal,
mint a sima viz. Ebbe lehetett volna még rakni izotdnias italport (semleges izii elektrolittal), de ez

nekem most nem volt készleten.

Viszonylag fékuszalt voltam végig,
hallucinaciom nem volt (bar ez is
el6fordulhat). A faradasos
hidegrazas is ram jott mar az
utolso 2 etapnal, de csak akkor,
amikor pihend utdn Ujra vizre
szalltam. A viz h6foka szerencsére
optimalis volt.

Az 55 km-t 23:47:21-nél értem el. Az utolsé hossz természetesen pillango volt, ez ndlam mar
hagyomany. Ezzel az eredménnyel az abszolut masodik helyet tudhattam magaménak az eseményen.

A céltavot elérve valaszthattam, hogy rahtizok még egy 500 m-t, vagy megallok. En az utébbi mellett
dontottem, mert igy tudtam csak méltdsaggal részt venni az eredményhirdetésen, egy szusszandsnyi
id6t hagyva magamnak el6tte. S6t, 6ner6bdl ki is tudtam szallni a medencébdl!

Eredményhirdetés, zuhany és 6sszepakolds utan elindultunk a szallasra Gaborral.

A szalldsaddéim nem tudom, mit gondolhattak rélunk... a hajam vizes volt, az arcom pedig borzasztdan
meggyotort lehetett. Mint aki részeg, vagy mint akit 6sszevertek. irni nem tudtam, gy remegett a
kezem. A bejelent6 lapot Gabor toltotte ki helyettem, mert nem volt erém masra, csak hogy aldirjam.

Nem tudtam figyelni a kdrnyezetemet se, igy nem mertem elfoglalni a szobat egyediil, mert féltem,
hogy eltévedek. Pihent allapotban ez persze senkinek nem okozna kihivast, de nekem akkor a
legegyszer(bb dolgok is nehezemre estek.

Gdabornak segitenie kellett nekem az 6ltézkédésben is, mert el6jott a jo 6reg T-rex szindréma: az
izomgyulladastdl nem tudtam a kdnyokdmet a vallam f6lé emelni. Ez az allapot akar napokig is
fennallhat, jellemz6en masnap a legrosszabb. Még aznap beragasztott Gabor kinesiotape-pel
(komplex vallmobilizalé ragasztas a legfontosabb ilyenkor), ez nagymértékben segiti a regeneraciét.



Délutan aludtunk egy nagyot, este pedig rendeltiink pizzat. Ekkor mar tudtam nagyobbat is enni,
szerencsére befogadta a gyomrom.

A hétfét kivettik szabadsagnak, igy raértiink hazatérni. A kovetkez6 napokban a szervezetem
probalta potolni a hétvégén kimaradt dolgokat: sokat ettem, ittam, és aludtam. llyenkor meg kell
adni neki, amit megkivan, és az edzést se kell eréltetni egy hétig (ha a 24 6ras a f6 versenyed az
évben, akkor még 2 hetet is pihenhetsz utana lelkiismeret-furdalas nélkiil).

Az siker édes ize csak a verseny utdni héten ért utol. Nagyon jo érzés belegondolni, hogy
megvaldsitottam, amit elterveztem. Fél évet késziiltem ra, pénzt és energidt nem sajndlva. Nem
voltak ritkdk a kora reggeli edzések sem annak ellenére, hogy este 8-10-kor végeztem munkaban, igy
nem tudtam magam rendesen kipihenni se. De azt gondoltam, hogy ez nem feltétlen baj. Altaldban
verseny el6tt se tudok jol aludni az izgatottsag miatt, és barmi kozbejohet a verseny hetén, ami miatt
nem tudod magad kipihenni. llletve azt se feledjiik, hogy ekkora tav abszolvalasanal esély sincs aludni
24 6ra alatt. Széval nem baj, ha egy picit eddzik magunkat a kialvatlansaghoz is (tulzasba azért nem
szabad esni, mert a tartds alvasmegvonads gyengiti az immunrendszert, betegen pedig nem tudunk
edzeni...).

Ezzel az eredménnyel egy nagy dlmom teljesilt: Bekerlltem a Nemzeti Sportba is! ©

http://www.nemzetisport.hu/uszas/kep-2600-gyerek-es-felnott-vett-reszt-az-uszofesztivalon-
2748117

Most pedig jojjon a jegyzokonyv kiértékelése...

A szamlald birék 4 db Ad-es lapon vezették, hogy szdz méterenként 0-24 6raig mikor fogtam falat
koronként, 55 km-en keresztiil. Ezeket az id6ket felvezettem excel tablazatba (nem kis meld), és
kiszdmoltam a szaz méteres részidGket.


http://www.nemzetisport.hu/uszas/kep-2600-gyerek-es-felnott-vett-reszt-az-uszofesztivalon-2748117
http://www.nemzetisport.hu/uszas/kep-2600-gyerek-es-felnott-vett-reszt-az-uszofesztivalon-2748117

A részidGket éranként atlagoltam, igy az eltelt id6 fliggvényében elkészitettem a faradasi gorbét,

lassuk:

Faradasi gorbe
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Eltelt 6rak szama

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Gabor készitett 5 db videdt is a technikai romlas megfigyelése céljabdl:
A rajtnal:

https://drive.google.com/file/d/1VXH-K3TgLwh4Zy3EzEg2fN5BGnAcHgBj/view?usp=sharing

6 oranal:

https://drive.google.com/file/d/1bHkw-SpsObGYcYX In28Y6AMh1FAMh4i/view?usp=sharing

12 6ranal:

https://drive.google.com/file/d/1SPH9jT2UK6bOdWNOUP Ir5tlQxlu7u8e/view?usp=sharing

18 6ranal:

https://drive.google.com/file/d/169vKLhip8fP4ybZ6T9IABtoQAixHF1lJc/view?usp=sharing

24 6ranal:

https://drive.google.com/file/d/16rKeAOlbpWaq0ObFl4zozYotD73Q0OWRCCy/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/1VXH-K3TqLwh4Zy3EzEg2fN5BGnAcHgBj/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bHkw-Sps0bGYcYX_In28Y6AMh1FAMh4i/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1SPH9jT2UK6b0dWNOUP_lr5tlQxIu7u8e/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/169vKLhip8fP4ybZ6T9lABtoOAixHF1Jc/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/16rKeAOIbpWq0bFl4zozYotD73Q0wRCCy/view?usp=sharing

Az esemény szomat 11:00-tél vasarnap 11:00-ig tartott. Két durva lassulas figyelheté meg a
grafikonon. Az els6 a 9. 6ranal, ezt az éj bekdszontének tudom be. A mdasodik a 22.6ranal, ezt
gondolom nem kell magyaraznom. Itt mar minden baja van az embernek.

Egyébként ezek a részeredmények nem csak az Uszas sebességét, hanem a vizben evéssel, ivassal,
sapka-szemuvegigazitassal elt6ltott id6 nagysagat is megmutatjak.

A verseny szabdlyzat szerint 3 dranként 15 perc pihend id6t engedélyeztem magamnak, ez volt, hogy
egy picivel tobb, volt, hogy sokkal kevesebb lett. A jegyz6kdnyvben ez Ugy mutatkozott meg, hogy pl.
2:59:36-ndl és 8300 m-nél falat fogtam, a 8400 m-t 3:16:32-nél értem el. A két id6 kilonbozete
egylttesen adja meg a pihenGid6t a pihendidd utdni elsé szdzas részid6t. Mivel senki nem jegyezte,
hogy a szlinetek utdn mikor csobbantam (ez nekem se jutott eszembe), kénytelen voltam a sorozatba
illeszthet6 atlag id6t szamolni erre a szaz méterre. igy mar tudtam szamolni pihend id6t (amikor
kimasztam a vizbdl) és netto vizben toltott id6t is.

A fentiek alapjan elmondhaté, hogy hozzavet6legesen 1:45:55-et toltottem a parton, és 22:14:05-6t
a vizben.

A huszadik 6ratél mar csak wc sziinetre mertem kimenni, a tézriadd okozta extra sziinet és a varhato
rohamos lassulds miatt veszélyben éreztem az 55 km-t, igy nem kockaztathattam.

Orak  Atlag szazas Pihensidsk
id6eredmények

1 2:04

2 2:12

3 2:13

4 2:15 14:44
5 2:14

6 2:21

7 2:17 12:22
8 2:27

9 2:31

10 2:18 15:02
11 2:26

12 2:28

13 2:27 13:56+9:34 t(izriadd
14 2:25

15 2:25

16 2:26 14:51
17 2:25

18 2:29

19 2:31 16:27
20 2:26 3:38
21 2:36

22 2:42 5:21
23 2:38

24 2:40




Végezetil pedig kovetkezzen egy kdzds kép csapattarsaimmal, az esemény végeztével.... ©

Ok egylitt 100 km felett teljesitettek az egyéni Uszasokat és a valtd részvételt is figyelembe véve.
Eredményiikh6z ezdton is gratulalok!
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Fontosnak tartom megemliteni, hogy ez az eredmény nem csak az én érdemem.

SegitSk nélkiil biztos, hogy nem jutottam volna el idaig! K&6szondm szépen Szandinak és Addamnak a
felkészitést és a tamogaté jelenlétet, illetve Gabornak és Barbinak, hogy lesték minden kivansagomat
24 6ran keresztul! Halas vagyok Nektek ezért! ©



