55 km-es uszasom
Szarvason

2012. december 14-15.

A cimet stilusosan 55-0s betlinagysaggal irtam. Lassuk a ,,szaraz” tényeket: 2007-
ben Kazincbarcikdn életem elsé egyéni 24 oOrés versenyén 50 km-t Gsztam. FO
motivacidoim: ,¢letkdzepi valsag” (alig hidrom hoénap valasztott el 50. évem
betoltésétdl); a2006 oktoberében atadott Debreceni Sportuszodéban elsd nagyszabasu
nemzetkdzi szenior uszéversenyének megrendezésére késziilt a Debreceni Szenior
Uszé Klub és ,,adodtak nehézségek™; Kazincbarcikara egy hat fos debreceni valtot
reméltem, amely fokozatosan ,,elfogyott”, de ez inkdbb kihivast jelentett szdmomra,
mint akadalyt.

Eletem eddigi legnehezebb tiszasanak tekintem a kazincbarcikait, lasd honlapunkon
a Rovid beszamolo egy hosszu uszasrol cimli beszamoldmat a 2008-as Archivumban!

120. Rovid beszdmold egy hossszu Gszasrdl dsszedallitotta Dr. Rentka LadszIlo

Szarvasra a rendez6é Dr. Darida Andras meghivasara 2010-ben ,,53 éves vagyok, 53
km-t Gszom” tervvel érkeztem, de 14 oOrds 1Uszds utan madasnap hajnalban
ellenallhatatlan vagyat éreztem, hogy szaraz legyek, egyek és egy kicsit fekve
pihenjek. Egy szendviccsel a kezemben két orat aludtam, a tav teljesitési esélye igy
elszallt, mar csak a gydzelemre hajthattam, ami 41 km-rel sikeriilt is. 2011-ben Gjabb
nagy tervvel érkeztem Szarvasra: a Debrecen 650 rendezvénysorozat részeként
honapok o6ta kiilonods dolgokat csindltam és ebbdl a Klub tagjainak is ki kellett venniiik
a részikket (650 m-es uszasok edzésen, 650x50 m-es valtouszas, 650x25 m-es
valtouszéas, ugyanez viz alatti szdssal, 650x50 m-es egyéni uszas végrehajtdsa a
sz€kesfehérvari 12 oras valtouszason (32.500 m + néhany 100 m raadas), 650 m-es
uszas 16 és 17 °C-os vizben Abadszalokon a Tisza-toban és a balmazujvarosi
Strandon.

Leirt tervvel érkeztem, és sikerilt 3-szor 650 hosszat, azaz 3x16.250 m-t (kis
rdadassal bé 49 km-t) isznom. A verseny 12-14. 6rdjaban hosszanként tobbszor
elaludtam, belegabalyodtam a szamolasba, de sajat részidozésem elemzésével
igazolhat6 volt a 49 km leuszésa.

Idén, 2012-ben harmadszor utaztam Szarvasra 24 O6rat Uszni. Leirt tervem csak
flizetben volt, a parton a tavalyi, 3x650 hosszat tervezd szamolast segitdé eszkozt
helyeztem el. A nevezésemkor megirtam a rendezdknek, hogy az utolsé 24 6ras egyéni
versenyemet uszom, a tovabbiakban valtoban vagy csak rovidebb uszési szakaszok
teljesitésével térek vissza. Tudtam, hogy lesz egy fiatal ellenfelem, aki 42 km-t
szeretne Uszni. En mindenképpen az eddigi legnagyobb tivom, azaz az 50 km
meghaladéasaval szerettem volna bucsuzni. (62 km-rel indult ,,fejemben” a licit, az ,,A”


http://www.dszuk.hu/archiv/a08/08deb016.htm

terv, egy 57 km-es tavot tartottam redlis fels§ hatarnak, az 55 km mint ,¢letkori
aktualitas” adodott (55 éves vagyok).
A még sikeresnek elkonyvelhetd tavot 52 km-ben adtam meg magamnak.

2012. december 14-15-én az alabbi 1000 m-es részidoket tisztam (két sajat, nemrég
vasarolt, kiprobalt 10 memorids stopperemet — a j6 megkiilonboztethetdség céljabol
,hagy csomoéval” és ,kis csomoval” megkotve a rajtkd oldalsé fém kapaszkododjara
hurkoltam, egy ,,f6 orat” a sporttaskamban hagytam, a fali 6rak koziil egyet hasznalva
mp pontossaggal leirtam a ,,f6 6ra” és a helyi (kiilonben néhany percet sietd) fali ora
adatait. Mivel a verseny rajtja és lefujasa Dr. Darida Andras karorajahoz igazodott,
Szarvas elhagyasa el6tt az azota is ,,futd” f6 o6rat mp pontossaggal a versenyordhoz
szinkronizaltam.

A k6z0s rajt utan 25 m eldnyt adtam fiatal uszotarsamnak (kozds palyan Usztunk,
olykor csak ketten, ilyenkor gyakran tartésan egymas mellett, ,,sdvban”, olykor egy-
két tovabbi vendéggel megosztva a palyat. A 9. km-nél leoltottdk a mennyezeti
vilagitast, 6rdkig a medence aljarol kaptunk csak fényt, amely engem annyira zavart,
hogy hatiszasrdl kénytelen voltam gyorsra valtani, pedig az elsé 18 km-t hatuszasban
szerettem volna lazan megtenni.

A masodik szakaszomban hajnali 4-6 o6ra kozott gyakran elaludtam és
belezavarodtam a szamolasba, szerencsére tobbet Uszva. A km-eket viszont 17-nek
szamoltam (szdmold vizhatlan kartyalapjaim koziil harmat az uszasi szakasz végén a
medence aljan talaltam meg).

Reggel egy bd oras pihend kovetkezett, majd — a varakozassal ellentétben — jo
er6ben folytattam az Uszast, és a kidolgozott ,,hajgumis” szdmoldsi mddszert csak az
els6 két km-en alkalmaztam, mert nélkiile is biztonsagosan kovettem az egy km-es
résztavok hossz-szamolasat.

Az utolso b négy 6ras szakasznak valamivel 13 ora eldtt vagtam neki, a cél 11 km
volt, ezzel egylitt 57 km-t isztam volna. Az iramom gyorson megfeleléen alakult, de
két oraval a vége el6tt bal vallamban izomtapadasi fajdalom kezdddott, kézkiemelési
képtelenséggel (a vizsopréshez hasonléan ,,madsztam” még két km-t), majd 35- 40
perccel a lefujas elott ellenfelem, Babak Bence, aki sikeresen teljesitette a 42 km-es
uszasi tervét, bucstzni jott a palyadmhoz. Dr. Darida Andras férendezé melluszasaval
igyekeztem ekkor mar 1épést tartani. Javaslatukra Gszdsomat 55 km-nél befejezettnek
nyilvanitottam.

Azadott | Ossziddk; azelsé | (gg7idék a 1 km-es résziddk
szakaszban | érték az éraindités‘;c')l rajtids
leuszott a tenYe%eS kezq.eS{%’ levonasaval [szamitott adatok], pl. a két 10
km-ek clieltidd, a ,,rajtidd memorias Ora valtott hasznalata
sorszama miatt
I. szakasz 5:36,05 - -
a rajtig
1 23:08,17 17:32,12 | 17:32,12
2 41:52,47 36:16,42 | 18:44,30
3 1:00:38,67 55:02,62 | 18:46,20
4 1:20:08,10 1:14:32,05 | 19:29,43




5 1:40:01,65 1:34:25,60 | 19:53,55
6 1:59:59,90 1:54:23,85 | 19:58,25
7 2:20:05,15 2:14:29,10 | 20:05,25
8 2:39:56,73 2:34:20,68 | 19:51,58
9 [3:00:29,40] 2:28:53,35 | [20:32,67]
10 3:18:45,28 3:13:09,23 | 18:15,88
11 3:38:02,59 3:32:26,54 | [19:17,31] masik o6ra
12 3:57:15,15 3:51:39,10 | 19:12,56
13 4:17:04,04 4:11:27,99 | 19:48,89
14 4:37:33,73 4:31:57,68 | 20:29,69
15 4:59:49,79 4:54:13,74 | 22:16,06
16 5:21:41,99 5:16:05,94 | 21:52,20
17 5:42:41,91 5:37:05,86 | 20:59,92
18 6:06:25,54 6:00:49,49 | 23:43,63
19 6:27:40,84 6:22:04,79 | 21:15,30
20 [6:49:23,73] 6:43:47,68 | [21:42,89]
21 7:10:03,48 7:04:27,43 | 20:39,75
22 [7:31:48 ] [7:26:12 ]| [21:45]
II. szakasz 7:56,47 | 0sszidok a rajtidé | 1 km-es részidok
a rajtig | levonasaval
1 27:31,97 19:35,50 | 19:35,50
2 48:11,31 40:14,84 | 20:39,34
3 1:09:23,11 1:01:26,64 | 21:11,80
4 1:31:20,59 1:23:24,12 | 21:57,48
5 1:53:16,10 1:45:19,63 | 21:55,51
6 2:17:12,35 2:09:15,88 | 23:56,25
7 2:44:19.48 2:36:2301 | 27:07,13
8 3:11:14,67 3:03:18,20 | 26:55,19
9 3:34:57,74 3:27:0127 | 23:43,07
10 4:01:18,36 3:53:21,89 | [26:20,62] masik 6ra
11 4:27:29,31 4:19:32,84 | 26:10,95
12 4:55:22,95 4:47:26,48 | 27:53,64
13 5:23:36,03 5:15:3956 | 28:13,08
14 5:54:34,22 5:46:37,75 | 30:58,19
I11. szakasz 18:44,42 | 6sszidOk a rajtidé | 1 km-es részidok
a rajtig | levondsaval
1 38:24,61 19:40,19 | 19:40,19
2 58:25,40 39:40,98 | 20:00,79
3 1:19:03,42 1:00:19,00 | 20:38,02
4 1:39:55,29 1:20:10,87 | 20:51,87
5 2:00:48,40 1:42:03,98 | 20:53,11
6 2:23:30,33 2:04:45,91 | 22:41,93
7 2:46:19,97 2:27:35,55 | 22:49,64
8 3:09:45,47 2:51:01,05 | 23:25,50
9 3:33:09,24 3:04:24,82 | 23:23,77
10 4:00:11,96 3:41:27,54 | [27:02,72] masik 6ra
IV. szakasz 5:19,87 | 0sszidOk a rajtidé | 1 km-es részidok
a rajtig | levondsaval
1 27:55,22 22:35,35 ] 22:35,35




2 50:32,35 45:12,48 | 22:37,13
3 1:16:47,35 1:11:27,48 | 26:15,00
4 1:41:25,17 1:36:05,30 | 24:37,[8]2
5 2:03:15,85 1:57:55,98 | 21:50,68
6 2:23:39,95 2:18:20,08 | 20:24,10
7 2:44:29,23 2:39:09,36 | [20:49,28]
8 3:10:45,43 3:05:25,56 | 26:16,20
9 3:35:16,67 3:29:56,80 | 24:31,24

Az Uszas utan még Szarvason, egy kiados szallodai alvas utan dsszeallitottam az Giszasi
1d6im tablazatat. A részletes feldolgozas utan kisebb eltérések mutatkoztak, a helyes
uszasi idok sarga kiemeléssel szerepelnek az elsd adatok alatt. Az Osszesitett eltérés 6
percnél kevesebb.

Mivel az uszodai fali 6rak, Darida Andras hivatalos versenyid6t mérd karérdja és az
altalam tobb, mint 5 perccel a rajt el6tt inditott (ma is futo) ,,f6” stopperem néhany
perccel eltértek egymastol, a részid6zd ét stoppert pedig tobbszor Ujrainditottam az
Ujabb uszasi szakaszok el6tt, a kozolt uszasi idoszakok tajékoztato jellegliek, néhany
perccel eltérhetnek a valdsagostol. Mivel pihendiddket is beiktattam, és a 24 Oras
versenyid6é vége elott kb. 40 perccel befejeztem az uszast, a pontos iddszakok

megadasanak nincs meghatarozo jelentosége.

szakasz 1d6szak (kb.) uszasi ido megtett tav

L. 16% — 232 7:26:12 22 km
7:26:12

1. 001 _ 0004 5:47:51 14 km
5:46:37,75

I1I. 72104 3:41:28 10 km
3:41:27,54

IV. 1120 -15%2 3:34:57 9 km
3:29:56,80

4 szakaszban 0sszesen 20:30 55 km

20:24:14,09

Debrecen, 2012. december 31. 9%

Letszta és megirta Rentka L4szlo6




