1000 km uszas 1 év alatt:
(Lehetséges 2015. aug 21. és 2016. aug. 20 kozott ?)

A nyaron gyakran usztam Hajduszoboszlon, €s a hosszabb tdvok is jol estek. Egy id0 utdn arra
gondoltam, hogy napi 3 km megtételével 1 év alatt elérhetd a jol hangz6 1000 km. (Most mar az is
inspirdl, hogy egyik fiatal kollégdm a minap megkérdezte: “Gyula, Te mikor is mész nyugdijba? )
Tobbnyire azért a Debreceni sportuszodaban Uszok, de a szoboszldi vizitek tovabbra is kellemesek
hétvégén, mert relaxacidként ott van a kinti 38 C homérsékletii, katranyszaga, barna viz. Ha lehet,
mindig az 50 m-es medencében Uszok, bar igy a 3 km 1 o6ra alatt van meg, mig a 25-6sben inkébb 55
perc alatt.

Eleinte 2x1500-bol raktam 0ssze a tavot, €s beletettem akar 200 pillét is. Utana attértem a 3x1000 m-re,
¢és csak gyors, 3 x 20 perc alatt. Ennek az az eldnye, hogy huszig biztosan el tudok szamolni, és nem
tulsdgosan sokaig tart az elsd sikeres 1000m. Most mar amikor jol esik, barmelyik 1000 m-en beliil is
lehet egy-egy 50-100 mell, pillang6 vagy €ppen hat. A 1ényeg hogy rendszertelentiil. Néha beleerdsitek
gyorson — iramvaltas, kiilonosen ha ingyen partnerek addédnak. Tulajdonképpen 2000 m utan kezd
jolesni az Uiszas, és ekkor még a gyors stilus is javulhat: nyujtottabb, siméabb, egyenesebb és erdteljes
tolas belefér a jobb kézzel. 82 nap utdn 212 km-nél tartok, ez 2.58 km/nap sebesség. A hatralevd
id6ében ezt 2.78 km/nap értékre novelendd. Tehat minden nap, amikor megvan a 3 km , az OK. Mivel
vannak kiesO napok és kilométerek is, ezért az adagot érdemes lenne 3.5 km-re ndvelni tiszasonként,
ami 70 perc uszas. Ugy néz ki, hogy a tovabbiakban ezt tilnyomorészt mégiscsak a Debreceni
Sportuszodaban lehet teljesiteni, elsésorban a délutani szieszta idején, durvan kb. 1 és 3 kozott.
Mellékhatasként eddig 2-3 kilo testsulyvesztést konyvelhetek el, noha az étkezésben semmit nem
tagadok meg, ami jol esik. Bar az Oszi gothosség elkapott 1 hétre, emiatt nem kellett a programot
szlineteltetni. A szenior csapat edzéseit tovabbra is végigiszom, csak sziikség esetén kiegészitem a
végén. Kivancsian varom a végét.



