20 km, Szentendre

2017.03.04-05.

Egy Iron-os sporttarstdl a szazhalombattai ob-n vettem egy Swimovate Hr sportérat, melyet a
szentendrei 20 kilométeremen kiprébaltam. Ezt fogom most bemutatni nektek.

Igazabdl semmi kedvem nem volt az egészhez. Egész héten délel6ttds voltam, ilyenkor sosem tudom
magam rendesen kipihenni.

Még janudrban kellett nevezni erre a versenyre. Akkor a szarvasi 45 km-em adrenalin [6kete még
tartott, és ugy gondoltam, jé lesz ez nekem.

Szombaton szerencsére nem volt tanfolyam (Uszéedzgit csindlom), igy sokaig tudtam ejt6zni az
agyon.

Dévidot megf(iztem, hogy j6jjon nekem segiteni. igy szombat délutan 3-kor, egy kiadés ebéd utan,
mellyel az anyds tdmogatott meg minket, el is indultunk kocsival Szentendrére.

Este 6-ra mar az uszoda el6terében voltunk. Vittiink ht6taskaban kajat, de vettlink kinait, pizzat is a
helyszinen. Kajat azért kellett vinni, mert a tavaly székesfehérvari 12 érdson is vega svédasztal volt,
mint itt is, és amellett siman eléheztem.

Laci 7-re érkezett. Regisztracié és poléfelvétel utan mar be is céloztuk az 6ltdz6ket.

A medencetérbe érve kozolték vellink, hogy nem lehet enni, csak kint a bifénél. Még Davidra is
raszéltak, aki a lelatén épp egy pizzat majszolt.

Ez mondom remek, nem elég, hogy faradt vagyok és lelkileg képtelennek érzem magam a feladatra,
még enni se lehet Ugy, ahogy elterveztem. Davidot ezért is hivtam, hogy segitsen etetni, itatni.

Felraktam az Uj dramat, és a hozza tartozo pulzusméré pantot. Késébb kiderilt, helytelendl.

En a mellkasomra rogzitettem, kdzben pedig a mell ala kellett volna. Igy a pulzus értékek pontatlanok
lettek. A 130 koriliek véleményem szerint rendben vannak, a 150-esek hibds mérések (Nagyon nem
térhetnek el egymastél, mert egyszer sem sprinteltem).

Szdval este 8-kor elrajtoltunk.
Az els6 8 km nagyon rosszul esett. Kedvetlen voltam, motivalatlan. Nem lattam az egésznek a végét.

Rengeteg a feladatom mostanaban, és mar el vagyok faradva. Féleg a tanfolyam miatt, amihez 161
Ora gyakorlatot kell teljesiteni 8 hdnap alatt munka mellett, versenybirdi feladatokat is elvallaltam,
ha idémbe belefér, versenyekre is elnézek- mint versenyzg, edzés, haztartas (ez utdbbirél mondjuk
David nagy részt atvéllalt-készonet neki © ), széval sok minden, ami miatt nem keresem a nagy
kihivasokat.



8-12 km koz6tt mar jobb volt a helyzet. N6k kozott négyen indultunk, és az nyilvanvalo volt
szamomra, hogy én vagyok a leglassabb kozottiik. Nekem van 2-3 év versenymultam, a tobbieknek
meg ranézésre 10-20 kdzott... No nem baj, haladjunk tovabb!

Id6kozben ugy taktikaztam, hogy 4 km-enként kéne kiszallni frissiteni. BArmennyire is nem esett jol a
tav els6 fele, nem akartam tobbszor kiszallni az id6veszteség miatt. 8 km utan, amikor mar
eldontottem, hogy nem fogom feladni- addig bizonytalan volt, eldontottem, hogy a pdléért uszok.
Nem a kupaért, ami esélytelennek tlint. Még csak nem is az egyéni csucsért, mert mar az sem
motivalt.

De a pdlén 20 km van, és én ezt csak akkor fogom biiszkén viselni, ha meg is csindlom! Kiilénben
mehet a kukdba.

A pihen6id6k az aldbbiak szerint alakultak:

21:25-21:40 Evés a vega svédasztalnal (mas kajat egyelSre nem kivantam)
23:08-23:26 Evés anyods rantott husabdl, salatdval-életmentd volt!
02:16-02:20 wc szlinet

03:05-03:10 wc szlinet

01:30 utdn mar csak csokit ettem a partrél kihajolva. Ja igen. A vége felé mar megengedték, hogy
nem morzsald kajakat kihajolva fogyasszunk, pl. gylimolcspiiré, zselé, és a csokit is elnézték.

Kilométer | Datum Id6tartam Tav Hossz | min/100 m | Hatékonysag | Csapasszam/Hossz | Kaldria | Atlag pulzus
1. 2017.03.04 20:01 0:18:49 924 28 2:02 44 18 307 124
2. 2017.03.04 20:21 0:20:26 1023 31 2:00 43 17 340 130
3. 2017.03.04 20:43 0:20:11 990 30 2:02 44 18 329 132
4. 2017.03.04 21:05 0:20:57 990 30 2:07 45 18 329 138
5. 2017.03.04 21:40 0:20:13 990 30 2:03 44 18 329 150
6. 2017.03.04 22:01 0:20:49 990 30 2:06 45 18 329 151
7. 2017.03.04 22:24 0:21:15 990 30 2:09 46 19 329 138
8. 2017.03.04 22:45 0:22:25 990 30 2:16 48 19 329 136
9. 2017.03.04 23:26 0:21:10 990 30 2:08 46 19 329 149
10. 2017.03.04 23:48 0:21:42 990 30 2:12 47 19 329 157
11. 2017.03.050:11 0:22:30 990 30 2:16 49 20 329 133
12. 2017.03.05 0:35 0:20:23 990 30 2:04 44 18 329 157
13. 2017.03.05 1:05 0:21:15 990 30 2:09 46 19 329 137
14. 2017.03.05 1:27 0:23:21 1056 32 2:13 48 19 350 139
15. 2017.03.05 1:54 0:21:07 990 30 2:08 47 20 329 134
16. 2017.03.05 2:20 0:21:29 990 30 2:10 47 20 329 119
17. 2017.03.05 2:43 0:22:18 990 30 2:11 47 20 340 131
18. 2017.03.05 3:10 0:21:04 990 30 2:08 48 21 329 155
19. 2017.03.05 3:32 0:21:47 990 30 2:12 49 22 329 152
20. 2017.03.05 3:54 0:19:57 924 28 2:10 49 22 307 143




A mért értékek fentebb lathatok.

El6fordult, hogy kevesebb, vagy tobb tadvolsagot mértem. Az éra kilométerenkénti rezgésre volt
bedllitva.

Volt, hogy hamarabb vagy kés6bb rezgett és emiatt nem lett pontos a tdvolsag. 33 m-es medencét
tudtam csak bedllitani benne (tort értéket nem) és a tablazatban azért szerepel csak 990 m. De az is
el6fordult, hogy a szamlald biré mondta, hogy huzzak rd még egy kort, hogy meglegyen a
kilométerem. Hogy most kinek volt igaza, neki, vagy az éranak, ez jo kérdés.

Csindltam egy par grafikont is:
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Lathato, hogy a 14. km-nél visszaesés van mindenhol. Itt a tdvolsdag nem 990 m, hanem 1056 (az a
valdszinlbb, hogy nem szamoltak egy kéromet). Tehat ez nem egy tényleges visszaesés, hanem egy
mérési hiba. Ugyanugy, mint az elsG, masodik, és az utolsé kilométernél is.

Illetve a pihenGidGk is jé hatdssal voltak a teljesitményre, ez is latszik a grafikonokon.

A hatékonysagi indexet az egy karcsapas alatt megtett tdvolsagbdl és egy karcsapdshoz sziikséges
id6bél kalkuldlja az dra.

Ez a szdm minél kisebb, annal jobb a hatékonysag.
Tehat:

kisebb, mint 30: tokéletes, profi versenyz6

30-40 koz0tt: nagyon jo

40-50 kozott: atlag feletti



50-70: atlagos
tobb, mint 70: atlag alatti.

Ezen a versenyen csak kiprébaltam az érat, de biztos vagyok
benne, hogy gyakorlottabb hasznalattal nagyobb pontossagot
lehet elérni vele.

A végeredményem 8 dra 13 perc 15 masodperc lett, mellyel
kicsisztam az A-tervembdl. De ilyen lelkidllapotban ennek is
nagyon orulok. Ez a 4.helyhez lett elég.

Tavaly Gsszel Székesfehérvaron 10 dra alatt lett meg ugyanez
. a tavolsag, tavaly nyaron pedig 9 6ra 45 perc alatt

P teljesitettem a tdvot az ultra tavjaimra készilve probaiszas
gyanant.

Osszességében meg vagyok elégedve az eredménnyel. Egyébként belefértem volna a tervezett 8
6ramba, ha mar az elejétdl kezdve lehet a medencébdl kihajolva enni, akar tartalmasabb kajakat is.




