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A VAMOS MIKLOS

Kedves kollégak — ez a Vamos Miklos konyveim (interji magyar irdkkal két kotetben)
jutott eszembe errdl a 2007-ben késziilt fotorol. Zalaegerszegen a Sri Chinmoy Maraton Team
12 6ras éjszakai tiszasan 39 km-t teljesitettem, tajékoztatd és motivald tablamat, rajta a 12 6ra
alatt leuszott kilométereket jelzé 39-es szamot mutatom a ,kollégaknak™, az uszoda emeleti
helyiségében (biifé, klub, tarsalgd) 1évé akvariumi halaknak.

Klubunk honlapjanak (http://www.dszuk.hu/) 2008. évi Archivumaban, a Ti irtatok!
rovatban talalhato a 2007. évi iszasomat érintd iras:

12 oras éjszakai Uiszas. Tapasztalataim Osszefoglalasa Medve (Fiizi Laszld)
" felkérésére. osszedllitotta Dr. Rentka LdszIo

http://www.dszuk.hu/archiv/a08/08deb161.htm

Tajékozddas: jo, ha az ember tudja, hol tart id6ben és tavban. A hossz-szamlalok is faradtak, de km-
enkénti jelzésre ravehetSk. 2007-ben lapozhatd tavjelz6t alkalmaztam a medence falara kikotve
(lapozas csapattarsi segitséggel).

Faradas: ez okozza az iram lassuldsat, a szépen induld remények fokozatos atértékelését. A pulzus
ritkan éri el a 120-at percenként (Vaci Mihaly: Szazhuszat verd sziv), az oxigénhiany sem jellemzé, a
vércukorszint, ionok, folyadék egyensuly folyamatos bevitel révén fenntarthato, viszont a kar huzoé-
és toldereje a 3 - 4. 6ratdl mar nem a kezdeti, és megsigom, tébb krizis varhaté. (Javaslom
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tanulmanyozni a km-es idGimet. A 10 - 11. éraban, a 35. és a 36. km-nél voltam a leglassubb, melyet

egy gyorsuszasban végrehajtott utolsé 3 km-es , hajrad” zart, a végtelenség (ti. hogy soha sem lesz

vége!) érzését keltve. Az utolsé 6raban megszakitottam a partiakkal a kontaktust, enni és inni nem

kértem, minddssze a 39 km-es lap lehajtasat figyeltem, ami a lefujas el6tt 44 mp-cel meg is tortént. A

jegyz6konyv szerint még egy 42 mp-es utolsé 50 m-t Usztam ezutan.

A 2007. évi 12 6ras uszason az alabbi uszasi sebességgel teljesitettem a versenyidot:

Tav ||Verseny- |1 km-es [|100 m- HTév Verseny- ||1 km-es {100 m- HTév Verseny- ||1 km-es {100 m-

(km) ||id6 részidé ||es atlag || ||(km) ||idé részidé ||es atlag || ||(km) ||idé részidé ||es atlag
1 Jo:15:44 |15:44 Jjo1:344 |[J16 |[4:35:00 |[17:38 ][01:458 |[J31 |[0:20:09 |[18:37 ][01:51,7 |
2 Jlo:31:59 16:15  Jj01:37,5 |[J[17 |[4:53:38 |[18:38 ]j01:51,8 |[]32 |[0:39:45 |[19:36 ][01:57,6 |
3 Jo4s:21 |16:22 Jo1:38,2 |[J18 |[5:11:07 |[17:29 J[01:44,9 |[][33 ][10:00:06 |[20:21 ][02:02,1 |
[4  Jj1:04:33 16:12 Jjo1:37,2 |[J[19 |[5:28:56 |[17:49 ]01:46,9 |[]34 |[10:20:06 [[20:00 ][02:00,0 |
[ Jr:21:.02 16:20 Jj01:38,9 |[J20 |[5:47:16 |[18:20 ][01:50,0 |[][35 |[10:41:24 |[21:18 ][02:07,8 |
[6 J1:37:27 J16:25 Jjo1:38,5 |[J21 [6:05:54 |[18:38 ]j01:51,8 |[][36 |[11:03:56 [[22:32  ][02:15,2 |
7 J15412 |16:45 J01:405 |[J22 ][6:24:40 |[18:46 01:52,6 |[][37 |[11:23:35[19:39 ][01:57,9 |
[ J2:11:07 16:55 Jo1:415 |[J23 6:44:03 J19:23 Jjo1:56,3 |[][38 |[11:42:14][18:39 ][01:51,9 |
[0 [2:28:40 |17:33 Jjo1:453 |[J24 |[7:03:01 |[18:58 J01:53,8 |[J39 |[11:59:16 |[17:02 ][01:42,2 |
[10 [2:45:57 |17:17  Jjo1:43,7 |[J25 |[7:22:01 J19:00 o540 J[J[ | I | |
[11 ][3:03:35 |17:38 |jo1:458 |[J26 |[7:41:03 J19:02 Jor:s42 |[][ || I I |
12 |[3:21:32 |17:57 Jo1:47,7 |[J27_|[7:59:50 18:47 Jor:s2,7 J[J[ | I I |

H 02:09,6

13 ||3:40:00 ||18:28 [/01:50,8 |||[28 |[8:21:26 |[21:36* |**

[14 ][3:59:00 |[19:00 Jlo1:54,0 |[J29 8:41:12 J19:46 Jorsse |[| | I I |
[15 [4:17:22 |18:22  Jjo1:50,2 |[J30  [0:01:32 J20:20 Jjo2:02,0 |[][ | I I |

* kb. 3:35 mp sziinet (jkv alapjan)
** a korrigalt (a pihen6ido levonasaval szamolt) 100 m-es atlag 1:48,0

2016-ban is lesz 12 6ras ¢éjszakai tszas a Sri Chinmoy Maraton Team rendezésében. Nevezési

hatarid6 oktober 1. A Bator Tabort timogato élménykiilonitményes uszocsapat tobb tagja

(http://www.elmenykulonitmeny.hu/esemeny?kid=88) késziil egyéniben és valtoban a

versenyre! Beszamol6 a tavalyi uszasrol: http://www.dszuk.hu/archiv/al5/15deb322.pdf

61. Otodszor usztak a Bator Taborért a debreceni szeniorok kiildte dr. Rentka LdszIé (2015.12.18 11:50)

Az idei kiiras:

http://srichinmoymaraton.hu/2016/06/30/12-oras-ejszakai-uszas-szekesfehervar-2016-oktober-29-

30/

Sri Chinmoy 12 éras Ejszakai Uszis
Székesfehérvar, 2016. oktéber 29-30.

Rentka Laszlo
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