24 6ras Uszas,2016.08.06-07. Nagykallo

Igazdbdl nem késziiltem erre a versenyre lelkileg. Abban a tudatban voltam, hogy szombaton
turatriatlonra megyek velencére, vasarnap meg 6bolatuszas a Balatonon.

Mar hamarabb beneveztem az emlitett versenyekre, a 24 6rds pontos id6pontja pedig csak 2 héttel
az esemény el6tt derdlt ki,
széval szoba se jott nekem
egészen addig, amig a 2
nyiltvizi rendezvényt el nem
halasztottak az id6jaras
viszontagsaga miatt.

El6z6 nap pénteken délben
deriltek ki a lemondasok, 2-ig
dolgoztam. Prébdltam a
munkdra koncetralni, de egyre
kevésbé ment, ahogy elkezdett

realizalédni bennem, hogy a
verseny, amire mar egy fél éve késziilok, nem egy hdnap mulva, hanem mar masnap meg lesz tartva.
Eredetileg szeptemberben, Nyirbatorban terveztem megcsinalni ezt a tavot.

De igy a megmérettetés hamarabb jott.

Végeztem munkaban, nagyon faradt voltam. Igazabél még a multkori, 3. Balatoni kiruccanndsomat se
pihentem ki. A délel6ttos hetet meg alapbdl utdlom, sose tudom magam rendesen kialudni.

Gyorsan beugrottam a lufiboltba, szerezni egy par szurkolds kelléket, hogy szinesitsiik a rendezvényt.
Majd irany a Biotech. Itt vettem Energia-, zab-, proteinszeleteket, magnézium, energy shotokat.

Délutan Daviddal még beugrottunk a tescoba kajaért az és mdsnapra, illetve a sportdirectben
neoprént kerestiink, de nem volt. Tudtam, hogy a strandon, szabadban kell majd uUszni és féltem az
éjszakai hidegtdl.

Este Osszepakolds gyorsan, masnap reggel 8kor induldas Nagykallora. A buszvégen felvettik egy
csapattarsunkat, Arpit.

Megérkezink, regisztralunk, atvettiik a karszalagokat, amiket Zsuzsa biztositott nekiink.

Volt sajat palydnk, kettd is, ez nagyon tetszett. Atdltdztem, még ettem egy kicsit (bSséges reggel
otthon mar megvolt), naptejjel, magnéziummal bekentem magam, és szombat 10:00-kor elrajtolt a
mezdény.

Az elsé hosszaknal megprébaltam Osszerakni a fejemben a taktikat. Egy km ugye 15 kér, mivel 33
méteres a medence. Szamoltam En is, David is, és az erre a feladatra beosztott emberke is.



Végig voltak mellettem csapattdrsak,
akik szintén usztak. Taldn éjszaka volt 2
6ra amikor egyedldl voltam a
medencében, de errél majd késébb.

Felosztottam 4x10 km-re a tavot
fejben, és besaccoltam egy korilbeldli
id6t, hogy melyiknek mikorra kell
meglenni. Azt biztosan tudtam, hogy
minél tobb idét kell a vizben toélteni

ekkora tav teljesitéséhez, nem szabad

nagyon szétdarabolni a 10 km-eket.

Az elsé 10 nagyon rosszul esett. Ereztem, hogy nem vagyok ott fejben. Kiilénbozé hiilye gondolatok
jottek Uszas kozben, hogy atyaég, minek vagyok én most itt mikor nem ez volt a terv, mennyi van
még hdtra, ez nagyon unalmas lesz, hogy kéne kdzben ennem, és tarsaik. Aggasztott, hogy otthon
felejtettem az izoténias ital koncentratumomat, ami jobban hidratal, mint a viz. Edzésekre is mindig
viszek.

Lényeg, hogy a tervezett 14:00 helyett 14:30-ra lett meg az elsé tizes. Itt volt fél éra szlinet, ettem,
wc-ztem. Majd 15:00 utdn nem sokkal ismét csobbantam. Ekkor mar elkezdtem élvezni az Uszast, a
folyamatat, ahogy ringat a viz. Kettes levegGvel teljesen szabdlyos, Gtemes mozgasforma alakul ki
ilyenkor. Csak szépen, kényelmesen....Forduléndl 6sszegdmbolydodok, majd egy erds elrugaszkodds
utan kezd6édik minden el6r6l, kézben szamolom a koroket folyamatosan. 8-10 kér utdn meg
kilométer végénél egyeztettem Ddaviddal, aki mindig pontosan, szorgalmasan szamolt nekem.

Hat az se egy halas feladat amugy egész nap, baromi unalmas lehet...
A kovetkez6 10-es 20:00-ra lett meg. Mdr este 6 korl elkezdtem fazni, ahogy hiilt le kint a leveg6.

Zsolt kolcsonadta nekem a neoprénjét. Ami nagyon jol esett felvétel utdn, hogy meleg. Viszont rossz
volt benne, hogy nem meglepé médon nem az én méretem volt... A karomat huizta vissza, ratapadt a
vallamra és féltem, hogy ebbdl vallfajas is lehet, és attdl féltem a legjobban.

Jaigen, a lényeg. Sikerdlt kitapasztalnom id6k6zben azt a technikat, amivel nem terhelem a vallamat.
Kecskeméten februarban az Univer 24-ben azért értem el 40 helyett csak 30 km-t,mert teljesen
szétment a vallizmom, nem tudtam megemelni utdna a karom. Ezért gyakorolgattam mar nyaron a
debreceni sporusziban 10-20 km-eken, hogy prébaljam megtalalni a helyes technikat, ami terheli a
vallamat 40 km-en se.

Az én technikdm pedig a kbvetkez6:

Rajottem, hogy gyors kartemponal a vizfogas pillanataban teljesen felesleges, hogy a tenyér kifelé
nézzen. Ez adja a vallnak azt a nyird erét, ami 20-30 km utdn mar teljesen szétszedi az izmot. Tehat az
els6 5 km utan mdr Ggy csinaltam, hogy a tenyér befelé néz, kiils6 kéz éllel érkezik a kézfejem a vizbe,
a kisujj el6szor. Aztan mar nem is kell forgatni a tenyeret, mert mar egybdl hizé pozicidba érkezik a
vizbe. A kézfejet nem feszitem, nem zarom 0Ossze az ujjaimat. Hazaskor csak ugy ,liffeg” a viz alatt,



”

derék mellett megteszi az ,S
alakot, és hatul, a fenekem
utan szabaditom ki a vizbdl.
Majd kezd&dik minden elolrél.

20 km utdn kijottem a vizbdl,
mar nagyon faztam. Fajt a szél.
Bementem a forré termal vizbe,
ott Ucsorogtem egy 25 percet.
Pihepuha, meleg

fird6kontosomet  felvettem,
meg a meleg csikos A
térdzoknimat. Elkezdtem keresni a vazelint, gondoltam az fog engem megmenteni. Meg a meleg tea.
Ettem bd@ségesen, volt vitaminsalata, fasirt, toltott kdposzta, szendvicsek, amiket hoztunk, meg
Bioteches mukajdk. A mdkajakat probaltam a végére hagyni, mert oké, hogy laktat, de d6rakon
keresztil szét tudja szedni az ember gyomrat és akkor mdar nem tudod pétolni a kaléridt normalis
kajdval utana, mert nem fogsz kivanni semmit és id6 el6tt lemerdlsz. A el6z6 20 km-en a medence
széléhez kihajolva ettem egy par bandnt, didkcsemegét aszalt gyliimoélcsokkel, meg némi chipset.

Ahogy elkezdtem fazni, egybdl ittam a meleg teat folyamatosan. Mindig csak egy par kortyot, hogy ne
kelljen sr(in kiszallni wc-zni, mert azzal is megy az id6. igy is 2-3 km-enként kénytelen voltam
meglatogatni a mellékhelyiséget. Rdadasul ilyenkor felgyorsul az anyagcserém és muszaj vagyok
oranként kiszaladgalni.

Széval pihen6 megvolt, vazelin, magnézium, kajalassal. Este 9kor futottam neki a harmadik
tizesemnek. 25 km utdn kezdtem elérni a flow-allapotot. Csak mentem, mentem, nem éreztem mar
hideget, fajdalmat (el6z6leg a bal bokam vacakolt) sem, csak befelé figyeltem. Es a célra, ami
teljesen egyértelmd volt szdmomra, hogy el fogom érni. Olyan opcid nincs, hogy nem, mondogattam
magamban...

Végeztem 30 km-rel hajnal 2-re. Itt mar kezdett rdm dlni a kimeriiltség, az 4dlmossag. At a melegbe,
licsorgés kovetkezett. Kiszalltam, razott a hideg, remegtem. Forrd viz utdn a hideg szél, kimerilten
nem a legjobb kombindcié. David megtorolgetett, ram adta a kontost és rahdzta a labamra a zoknit.
Még a papucsat is a labamra adta, mert az enyém id6kozben elszakadt. Elkevergettiink egy csomag
Flector port vizben, ez szuper gyulladascsokkent6 az izmoknak. Nem volt nagy bajom, a jobb véllamat
éreztem minimalisan, inkdbb csak preventiven vettem be. Fastum géllel pedig bekenegettem.

3-kor csobbantam, lenyomtam 5 km-t reggel fél 6-ra. Azért itt mar erdsen lassult a tempéd. De az
utolsd 10 km kikinlddasara direkt hagytam 7 6rat (3-10-ig), mert tudtam, hogy lassu és fajdalmas lesz.

Negyed 7kor ismét vizbe szalltam remegve. A tidéGm mar sipolt, megviselte az éjszakai hideg leveg6.
Hapciznom kellett folyamatosan.



Ezutdn mdr csak wc
sziineteket tartottam.
Folyamatosan ittam a
meleg tedt, amit David
2-3 decinként hozott a
medence széléhez.
Teljesen felesleges volt
tobbet hozni, mert
negyed 6ra alatt kihdilt,
olyan h(ivés volt.

Az utolso

kilométeremet  David
bemondatta, a csapattarsak kiszalltak a vizbél és elkezdtek szurkolni nekem. Ez hihetetlendl jol esett.

Poénbdl lenyomtam egy hossz pillét a végére. A technikanak kdszonhetéen nem volt semmi baja a
vallamnak.

Végiil reggel 08:49:45-kor ért végem a szenvedésem. Mindenki gratulalt, fotézkodtunk. En kézben
probaltam magamhoz térni, hogy ez tényleg a vége, megcsindltam!

Megcsindltam, amirdl mar egy fél éve dlmodtam! Es tényleg volt értelme a fél-, egész napos
edzéseknek is!

Végezetil a leirom, hogy a 4x10 km id6ben hogy nézett ki:

10 km: 10:00-14:30 (4,5 6ra; fél 6ra pihend)

20 km: 15:00-20:00 (5 6ra; 1 6ra pihend)

30 km: 21:00-02:00 (5 6ra; 1 6ra pihend)

40 km: 03:00-08:50 (szlk 6 dra, itt A 2x5 km kozott is volt 45 perc pihend)

el

Atlag 2 km/h-ra jottem ki. Brutté 22 dra 50 perc volt, netté 20 koriil.
Pontos adatok a jegyz6konyv elemzése utan varhatok.

Reggel 10-ig még pdran
visszamentek Uszni, koztuk
David is megmartotta magat
egy kilométerre.

10-kor lezartdk a versenyt.
Kihirdettek abszolut
gyGztesnek. Mogottem Bihari
Arpad csapattars végzett majd
32 kilométerrel, mogotte Dr.
Rentka Laszl6 edz6m 26 km-

rel. 0] a nyirbatori

megmértettetésre késziilt, ez



most csak 6romuszas volt neki ©.

Végil hazamentiink kocsival harman, David, Arpi, és En. A kocsiban mar aludtam. Rosszul voltam,
nagyon kimeriltem.

Osszességében szuper 2 nap volt ez! Oriilék nagyon, hogy ilyen jol 6ssze tudtam rakni fejben a
dolgokat annak ellenére, hogy varatlanul j6tt ez az egész.

Davidtél Hétfén kaptam egy arany kupdt egy pliss nyuszival. Nagyon oriltem neki. Bele is
kénnyeztem, ugy meglepett vele...

Decemberben Szarvason folytatas kovetkezik... ©




