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A kotet boritojanak képei

Az els6 boritd fényképe a szentendrei Duna korzon késziilt, Miklos Dora fényképezte
A hatso boritd képei a 2005 évi 35. gyulai orszdgos bajnoksagon késziiltek, Vas Andras
fényképezte

Az almanachban kozolt irasok szerzoi betiirendben:

Dr. Batta Gyula 14-szeres orszagos bajnok

Csaba Laszlo (1948) aktiv versenyzOként orszadgos bajnok, vilagbajnoki bronzérmes, 41-
szeres szenior magyar bajnok, 21 orszagos csucs, az MSZUOSZ elndke 2010-2015 kozott
Dr. Csikany Jozsef aktiv versenyzOként sokszoros orszagos bajnok, 2 szenior 0szo
vilagesucs, 26 Europa cstcs, 20 vilag és 18-szoros Eurdpa bajnok, 97 szeres szenior
orszagos bajnok, 6rokos bajnok, 83 szenior orszagos csucs

Fabian Béla (1937) 8 egyéni Eurdpa csucsot ért el, 14-szeres vilag-, 8-szoros Europa-, 96-
Sszoros szenior magyar bajnok, 6rokos bajnok, 66 szenior orszagos csucsot ért el

Fesenko Sergey (1959) az 1980-as moszkvai olimpian aranyérmes 200 méter pillangén és
ezlist érmes 400 méteres vegyes Uszasban

German Andras (1931) 4-szeres szenior Europa bajnok, 66-szoros orszagos bajnok, 6rokos
bajnok, 17 orszagos csucs

Dr. Karpati Sandor (1958) 13-szoros orszagos bajnok

Krasznai Robert (1940) vilag bajnoki eziistérmes, 125-sz0rds orszadgos bajnok, 6rokos
bajnok, 34 orszagos csucs

Melkuhn Dezs6 (1938) 66-szoros orszagos bajnok, 30 orszagos csucs, tobb mint 900 rajtot
teljesitett szenior versenyeken

Miklos Attila (1956) 8-szoros orszagos bajnok, 4 orszagos csucs

Puskas Pal (1921) 4 szeres szenior Europa, 88-szoros szenior magyar bajnok, 6rokos
bajnok, 39 orszagos csucs

Regele Piroska, dr. Regele Karoly lanya, aki évtizedek oOta f6 rendezdje a gyulai nyari és
téli versenyeknek

Dr. Rentka Laszlo (1957) 111 szeres magyar bajnok, 6rokds bajnok, 22 orszadgos csucs
tobb mint 940 szenior rajtot teljesitett

Székely Maté (1976) a La Manche csatorna attiszdja

dr. Torok Eniké (1971) szenior vildgbajnoki bronzérmes, 18-szoros orszagos bajnok, 11
orszagos csucs, az MSZUOSZ elndke 2002-2010 kozott

Vermes Alban (1957) az 1980-as moszkvai olimpia eziist érmese 200 méter férfi
melliszasban, szenior vildgbajnok, 13 szenior orszagos csticsot Uszott, O tartja a legrégebbi
szenior orszagos csucsot
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Eloszo

Sergey Fesenko: Emlékek a szenior uszasrol (2016.12.05)
/forditotta Gazinszky Tamas/

Az elso taldlkozdsom a magyar masters Uszassal akkor tortént, amikor megismertem
a Csikany Jozsefet. Akkor ismerkedtiink meg, amikor Kijevben talalkoztunk az altalam
rendezett versenyen, még a Szovjetunid idejében, €s az volt az elsd tapasztalatom az ilyen
versenyek rendezésében 1990-ben vagy 1991-ben.

Késobb megallapodtunk, hogy delegacidt cseréliink ¢€s Jozsef meghivott egy
versenyre, valahol Magyarorszagon, egy kis déli varosban. Nagyon jol emlékszem arra az
utazasra, hiszen csak 6ten voltunk. Koztlink volt Ljubov Rusanova (Montreal eziistérmese
kétszaz nd1 mellen), valamint Sasha Sidoreno ¢€s j6 magam.

A Kondorosi Gton helyezett el benniinket, uszodajahoz kozel. Most egy étterem van a
helyén, de akkor egy 6r hazikdja lehetett, de nagyon tetszett nekiink a szallas is, meg az
uszoda is. Masnap reggel egy mikrobusszal leutaztunk abba a kis véarosba, de a nevére mar
nem emlékszem. Mar akkor is nagyon tetszett, ahogy a verseny meg volt szervezve: okosan,
gyorsan, érdekesen €s pontosan.

A verseny utan rengeteg ¢lménnyel tavoztunk, Uj ismeretségeket kotottiink és
kapcsolatokat 1étesitettiink. Azota minden évben jOviink Magyarorszdgra vagy egy kis
csapattal, vagy csak én magam. Jartunk Budapesttdl és Debrecentdl, Hajduszoboszloig és
Gyorig, Miskolctol és Egertdl, Szegedig és Kecskemétig.

Visszatekintve a szenior-, és a magyar Uszas torténetére, egyetértek azzal, hogy
Magyar-orszag joggal nyerte el vilagbajnoksagok ¢s Eurépa-bajnoksagok rendezési jogat, és
nem csak az elit iszok, hanem a masters mozgalom szdmara is.

Sajnalatos, hogy az altalam ismert és a velem tszott magyar olimpikonok koziil csak
Vermes Alban aktiv. Természetesen nem itélem el a barataimat, volt vetélytarsaimat. Annak
idején sokat és keményen edzettiink, szamos versenyen vettiink részt. Valoszinlileg
elfaradtak és pokolian elegiik lett beldle.

Maskor arra gondolok, hogy milyen j6 meglatogatni a bardtaimat, de edzés nélkiil
komolyan uszni és versenyezni nem lehet. Ez az a pillanat, amikor bizonytalan leszek...

szlikségem van-e erre.

A szenior sport azért is értékes, mert taldlkozhatsz baratokkal, ismerkedhetsz
emberekkel, élvezheted a beszélgetéseket.

Es mi van az érmekkel? — kérdezhetitek. K6szonom, van beldle boven...



Regele Piroska: A szenior tszas kezdetei

Senki sem tudja biztosan, hogyan tanult meg az ember Uszni. Talan egy baleset
kovetkeztében, vagy egyszeriien a sziikség vitte rd. Az is elképzelhetd, hogy az 6sember az
allatok uszasat figyelve megprobalta lemasolni mozdulataikat. Sok olyan rajzot ismeriink az
okori kultarak idejébdl, amelyek Usz6 embereket abrazolnak. Az Okori egyiptomiak,
gorogok, romaiak uszasfajtai hasonlitanak azokhoz, amit ma hasznalunk.

Az Okori gorogok és romaiak egyrészt szorakozasbol masrészt a sport dromeéeért, tehat
az egészseges ¢letmod megteremtésére usztak. A hires romai hadvezér igen j6 1szo volt, és a
gladiatorok szamara is a mindennapi edzé€s részét képezte az Uiszés. De az uszast nem csak a
szorakozads ¢és a gyakorlas kedvéért tanulta meg az ember, hiszen a tengerészeknek is
sziikségiik volt erre a képességre, mivel a siillyedd hajo €letveszélybe sodorhatta dket.

A XVII. szazad elején a japanok az oktatdsi program részeként mutattdk be az Gszast.
Orszaguk elszigeteltsége miatt 1867-ig az uszas, mint sport nem terjedt el Japanon kiviil.
1837 koriil Anglia vezette be az uszast mint sportagat. Londonban hat nyitott medence
épiilt, s 1840-t0] az uszas sportagga ndtte ki magat. Az 0Gsz6 szamok mar akkor is
hasonlitottak a mai hat és melluszashoz. 1845-ben az amerikai indidnok egy csoportja
Angliaba utazott versenyezni, az indidn uszdk meglepték az angolokat szokatlan gyorsuszé
mozdulataikkal, s azzal, hogy gydzelmet arattak folottiik. Ezt kovetden az angolok is
hasznalni kezdték a gyorsuszast, valdszinlileg ekkortdjt alakult ki, amit ma versenyszerii
uszasnak neveziink.

A versenyszeri Uszas nagy utat tett meg a régmulttol napjainkig. A gyerekek egyre
korabban kezdenek el uszni, és az edzés modszerek is sokat fejlodtek. A versenyszerli Giszast
gyakorlatilag csak fiatal korban lehet végezni, viszont azok a versenyzdk akik a megfeszitett
munkat abbahagyjak, ez nem torténhet egyik naprol a masikra, s a mozgas igényiik egész
¢leten 4t megmarad: A versenyszellem sem hal meg azzal, hogy mar nem vallaljak a napi
két edzés faradalmait. Ezt ismerte fel édesapam.

Magyarorszagon eldszor 1970-ben rendeztek szenior uszdversenyt édesapam dr.
Regele Karoly kezdeményezésére €és szervezésében. Az elsd versenyek még csak néhany
résztvevot szamlaltak. Az 1976-bol fenn maradt jegyzékonyv
tanulsdga szerint, mindossze két korcsoportban rendezték a
versenyt, Pest, Békés, Szolnok, Baranya, Csongrad, Hajdu-Bihar,
N Fejér megye részvételével. A résztvevok baratokként talalkoztak,
régi ismerdsokként, hiszen egylitt versenyeztek éveken keresztiil,
s orlltek a lehetéségnek, hogy ujra rajtkére allhatnak. Ez a
lehetdség azt is eredményezte, hogy a versenyzdknek fel kellett
késziilniiik, éppen ezért a mindennapjaikba beépiilt a rendszeres
edzés, kialakult az egészséges ¢életmod. Karcsi bacsi az Orszagos
Szenior Uszobajnoksagot 25 éven keresztiil, minden év
augusztusdban rendezte meg a gyulai Varfiirddben, annak
tamogatasaval 1996-ban bekovetkezett haldldig. Lankadatlan
lelkesedéssel, az utols6 évben mar szinte sajat koltségére rendezte
meg ezt a versenyt. Emlékére alakitottam meg a dr. Regele Karoly Senior tszdklubot a
gyulai versenyzOk segitségével. Célunk a hagyomdny megdrzése, versenyrendezés ¢és
szabadidésport skalajanak szélesitése, az Uszas népszerlsitése, az iddsek rendszeres
sportolasanak biztositasa, az egészséges életre nevelés, s mindezzel példat mutatni a
fiatalabb generacionak.

Ennek sikerét mi sem bizonyitja jobban, hogy immaron a 46. versenyiinkoén vagyunk
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tul. Az egy napos verseny harom naposra ndtte ki magat, a korcsoportok 2 helyett 14-re
nottek, a néhany versenyz0i 1étszam megkdzelitette az alkalmankénti félezres 1étszamot. A
versenybirosagba sikeriilt bevonni a most aktivan, vagy nemrég abbahagyo tizenéveseket,
akik 6rommel segitenek.

Dr. Torok Eniké: A KEZDETEK /2002-2010/ (2016.12.30)

Magyarorszagon a szenior uszosport mar 32 éves hagyomannyal birt, amikor
2002-ben szovetséggé szervezodtek, az akkor 1étezd egyesiiletek. Magyarorszagon eldszor
1971-ben rendeztek szenior uszéversenyt Gyulan.

A rendezvény sorozat 1971-ben 1 versennyel kezdddott, majd évrdl évre erdsodott.
Az 1971-es verseny lett a Magyar Szenior Uszok Orszigos Bajnoksaga. A szervezett,
versenynaptar rendszerrel miikodd sorozat 2002-t8l, a MUSZ-SZUASZ alapitasatél
datalhat6, és minden évben gyarapodott. A FINA és LEN 1988 ota szervez EB-t és VB-t.
Magyar versenyzdk a kezdetek ota eredményes résztvevoi voltak a vildgeseményeknek.

A Magyar Usz6 Szovetség 2001. februar 25-ei Kozgyiilésén meghatarozott
Alapszabaly szerint a Magyar Uszé Szovetség Szenior Uszd Alszovetsége 2002. év
augusztus ho 23. napjan, Gyulan 10 magyarorszagi egyesiilettel alakult meg. Szervezetiink
uttoronek szamitott, a mas sportagakban még csak szorvanyosan el6forduld szenior
csoportok kozott. A Sporttdrvény 2004-es valtozasa miatt ernyOszervezeti alszovetségként
nehéz helyzetbe keriiltiink, igy ¢ltlink az ©Ondlld orszagos sportagi szovetség alakitas
lehetdségével. 2006. oktober 29-én kozgyiilési hatarozat alapjan az 6nalld jogi személyiség
megszervezése érdekében az alszdvetségiink a Magyar Szenior Uszék Orszagos
Szovetségévé alakult. Nemzetkozi szempontbol tovabbra is Magyar Uszd Szovetséghez
tartoztunk.

Miikodésiink jol eldkészitett és megtervezett éves versenynaptar alapjan muikodott
(medencés ¢és nyilt vizi). A hatdr menti magyar szenior klubokkal kifejezetten jo
kapcsolataink révén, rendezvény naptarunk szlovak (Kassa) és szerb (Szabadka)
eseményekkel egésziilt ki. Szovetséglink versenyein a nemzetkdzi szabalyoknak megfeleld
versenyszamok illetve szdmos a versenyzOk csalddjait is bekapcsold versenyszdmok és
jatékos vetélkedok szerepeltek. A nemzetkozi példanak megfeleléen, éves illetve
orokranglistat, orszagos-cstics listat tartottunk nyilvan. Eves eredményeket a LEN és FINA
fel¢ jelentettiik, igy a magyar eredmények szerepeltek a vildg és Eurdpa ranglistan (TOP
10).

Szovetséglinknek Osszetett volt a feladata: versenyzés, rekredcid és szabadidds
,oromuszas”) mozgalom, az egészséges ¢életmodra nevelés, példamutatds és ezeken
keresztiil a primer és szekunder prevencid. Az egyes helyszinek a helyi lehetdségekhez
mérten egészs€g napot is tartottunk (vérnyomads-, testsulymérés, tanacsadasok).

Célunk volt: az orszagban 0sztondzni ) klubok alakuldsadt és a mar megléviok
taglétszamanak bovitését; a sportdgunk hazai elismertetése; rendezvényeink szadmdnak
novelése illetve sikeres nemzetkdzi szereplés. A régi idok versenyzdi, az amatdr szotarsak,
mozgassériiltek, transzplantéltak egyiitt élvezhessék a versengés dromeit.

A Magyar Sport Kozhasznii Egyesiilettel 06néallé honlapot inditottunk a
www.magyar.sport.hu/uszas -t; Szenior Hirmond6 cimmel 6néllé havi-negyedéves kiadvanyt
szerkesztettiink. Radios ¢és televizids anyagokat készitettiink. A Szenior Hirmond6 a
Nemzeti Civil Alapprogram kollégiuméanak tdmogatasat is kiérdemelte két éven at. Ezen
csatornakon keresztiil fontos informacidkat és hasznos tandcsokat kivanunk eljuttatni a 25
¢v feletti versenyezni vagyok korébe. Kripkd Zoltan folyamatos csucslistat tartottunk
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http://www.magyar.sport.hu/uszas

nyilvan. Ugyancsak az 0 munkdja volt a ,,Gyulai Bajnokok konyve” amellyel a
magyarorszagi szenior uszas tobb mint harom évtizedének allitott emléket. Fabian Béla
vilag és EurOpa-bajnok versenyzd visszaemlékezd konyvének kiadasaban is
kozremiikodtiink.

A hazai események mellett minden €vben egyre nagyobb létszaml csapattal
képviseltik Magyarorszagot a nagy nemzetkdzi eseményeken (Vilagjatékok,
Vilagbajnoksag, Eurdpa bajnoksag). A Vilag- és Eurdpa bajnoksiagokon induld szenior
isz0k egységes megjelenésérol a szovetség igyekezett gondoskodni lehetéségei szerint. Ev
vegén pedig dijaztuk a sikeres versenyzdket.

. Eurépa

Ev Helyszin Verseny |uUszb6| csucs | 1. | 2. | 3. | 4 | 5. | 6. |7 8.
2001 | Palma de Mallorca | EB 70 4| 16| 18| 14| 9 7] 10| 13 3
2002 | Christchurch VB 17 1 5 4 5| 8 4] 5| 1 2
2002 | Melbuorne Vilagjatékok 16 9 5 2 2 1] 2

2003 | Millau EB 65 8| 17| 23| 15| 4 2| 1] 4 2
2004 | Riccione VB 85 4| 12 6 9| 8 4] 5| 1 2
2005 | Stockholm EB 97 6| 24| 20| 13| 11| 15| 10| 11 5
2005 | Edmonton Vilagjatékok 5 5 4 3 2 1

2006 | San Francisco VB 33 6 3 6 7 7 5| 4] 3 4
2007 | Kranj EB 183 29| 25| 26| 21| 17| 22| 18| 19
2008 | Perth VB 19 2 5 6| 13| 2 5| 1] 2 2
2009 | Cadiz EB 84 2| 17| 12| 13| 13| 13| 10| 10| 11

Csaba Laszlo: Beszamolo a szenior 0sz6 szovetség 2010-2015 kozotti munkajarol

A 2010-2015 kozotti idOszakban jelentds valtozasok torténtek a szenior 0szo
szOvetség életében. Uj bajnoksagok keriiltek bevezetésre. A rovid palyas orszagos bajnoksag
alkalmat nyujtott hazai versenyeken orszagos csucsok elérésére. A ma érvényes orszagos
csucsok néhany régi eredményen kiviil, melyet kiilfoldi versenyeken tsztak a sporttarsak
mind, ezeken a hazai révid palyas versenyeken sziilettek.

Uj verseny helyszinek, amelyek megjelentek vagy ujra megjelentek (Budaérs, Gyér,
Kecskemét, Pécs, Szazhalombatta) azért keriiltek kivalasztasra, hogy népszeriisitsiik a
szenior Uszast a helyi résztvevok korében és a jovében 1j versenyzdk is bekapcsolddjanak a
szenior Uszasba.

Ebben idészakban a vilagversenyeken jol szerepeltek a versenyzoéink. 2010-ben
Goteborgban 30 egyéni, 8 valto VB érem, 2011-ben Yaltaban 51 egyéni, 9 valté EB érem,
2012-ben Riccioneban 30 egyéni, 6 valtd, 2013-ban Eindhovenben 26 egyéni, 4 valto EB
érem, 2014-ben Montrealban 9 egyéni, 2 valté érem volt a magyar szenior uszas eredménye.

A nagy vildgversenyeken elért eredmények mellett, a magyar szenior Uszés
szabadidés sportként, a tomegsport egyre népszeriibb formaja lett, amit nem csak a
vilagversenyeken torténd indulok szdmanak ndvekedése jellemez, hanem az évente
rendszeresen megrendezésre kerlilé hazai versenyek magas szama ¢és népszeriisége is. A
tomegsport jelleget mindenképpen kiemelnénk, hiszen csak ez biztositja a sportag
népszeriiségét és ezaltal remélhetjiilk, hogy eljut a tarsadalmi elismertséghez, mint a
szabadid6 hasznos eltoltése és az egészséges életmdd propagéldsa. Ugyanakkor foleg a
vilagversenyeken elért szenior usz6 eredmények jutnak el az orszdgos médiaba néhany
rovidebb hir vagy riport formajaban ezért fontosak a sportdg megismertetésében. Keésziilt
radidriport, a szenior Uszasrdl, az eredményekrdl, a versenyrendszerrdl, az egészséges
életrol, s tobbszor szerepeltiink a TV-ben is.
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A rajtok szamat tekintve 2008-ban (7542 rajt) volt a legerésebb a versenyzok indulasi
kedve ezutan kiss¢ csokkent, de 2012-ben elérte ugyanazt a szintet, mint a legjobb évben. A
szenior uszok altal kitoltott kérddivek sem adtak egyértelmi valaszt arra, hogy mi lehetne a
megoldas a versenyz6i kedv még nagyobb novelésére, mert az elvarasok a szenior
versenyekkel szemben nagyon eltérdek.

Sikeres probalkozasunk volt az a ,postaverseny”, ami nyilt barki szamara, akarhol
teljesithetd, plusz koltséggel nem jar és tag naptari idészakban teljesithetd, hosszi tavbol
all. Mind a ,,Hajos Alfréd emlékuszas” (1200 m) mind az ,,Oszi hosszu tavi verseny” (2000
m) népszerli a szenior Uszok ¢és az aktiv uszok kozott is, versenyenként 200-250
résztvevovel.

A szdvetség elndksége altal alapitott dijak az ,,Orokds bajnok”, a ,,Legjobb szenior
1s26” Uszasnemenként és korcsoportra valamint az ,,Osszetett csapat pontverseny” koziil az
elsd kettd a kezdetektdl élért eredmények elismerése, a harmadik az Gsszetett pontverseny a
csapatokat inspiralja nagyobb részvételre.

Két kiadvanyban a ,,Sporttudomany” havilapban és a ,Mozgas szabadsaga™ cimii
konyvben jelentettiink meg Miklos Attilaval kozosen egy-egy ismertetdt a szenior uszasrol.

A szovetség honlapja megajult Kolonics Krisztian lelkiismeretes munkéja nyoman.
Az éves ¢és Orok ranglistdkban minden szenior 0szé eredménye lekérdezhetd és tobb
kimutatds és kigylijtés is készithetd ezekbdl. A honlapon a kézérdeklddésre szdmot tartd
eseményekrdl hirek, ismertetések jelentek meg és edzésprogramokat is kozz¢ tettiink.

A sikeres palyazatokon nyert O0sszegekbdl és az egyetlen szponzorunktol kapott

0sszegbdl az orszagos bajnoksagokat timogattuk.

Dr. Nagy Norbert: Szenior uszo6 szovetség (2015-2016)

A Magyar Szenior Uszok Orszagos Szovetségének elnokségét a 2015-6s
megvalasztisa 6ta a 2017-es budapesti szenior uszd, nyilt vizi, szinkrontiszd, miiugréd és
vizilabda vilagbajnoksag (roviden: Vizes VB) magyarorszagi rendezése 1j feladatok elé
allitotta. A szervezés feladataiba ugyan nem vontdk be a Szovetségiinket csak, mint
statisztikai adatforrds jarultunk hozza a Szenior VB szervezd bizottsaganak munkdjahoz. A
kihivas nem a VB szervezés, hanem az az 6romteli feladat volt, amiért évek 6ta viszonylag
kevés sikerrel, kiizdottiink, éspedig az, hogy a 2017-es VB kapcsan, a hazai kornyezetben
indulés lehetdsége €és ¢élménye miatt, nagyon sokan csatlakoztak a Szovetséghez. Ezt tiikkrozi
a Szovetség altal évek ota folyamatosan készitett statisztika is. Amig 2015-ben, az el6z6
elndkség altal inditott Gsszetett csapatverseny révén a teljesitett rajtok szdma novekedett az
el6z6 évhez viszonyitva, addig a 2016-0s év abszolut rekordokat hozott a regisztralt
versenyzdszamban (752), egyesiiletszam (44) és versenyrészvételben (8600 egyéni rajt). Ez
a szam jelenleg is folyamatosan nd €¢s VB nevezési hataridejének végéig minden bizonnyal
eléri az 1000 regisztralt f6t és 50 nyilvantartott egyesiiletet.

Az idei versenynaptart mindig az adott évi nagy vilagverseny idépontjdhoz igazitva
allitjuk 0ssze a rendezOk bevonasaval, ezért 2017-ben a harom orszagos bajnoksagot az elsé
félévben rendeziink. Ezzel is lehetdséget nytjtva versenyzdinknek, hogy a hazai rendezésii
Szenior VB-re felkésziilhessenek. A vilagbajnoksag verseny kiirasabol és a rendelkezésre
alloé informaciokbol az deriilt ki, hogy a nevezési hatarid6 végéig, azaz 2017. junius 29-ig
lehet teljesiteni a szintidoket, de latva a 2016-os példat elképzelhetd az is, hogy a rendezdk
hamarabb lesznek kénytelenek zarni a nevezéseket. A FINA a nevezési idoket és a

crer

lezardsa utan kérdezik meg a Szovetséget a nevezettek altal Gszott idokrdl. Ebben az esetben
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a 2017-es évben a nevezés lezarasdig uszott idéeredményeket is figyelembe vesszik. A
rovid medencés (25m) eredmények esetében a londoni EB rendezok 2%-os korrekciot
hasznaltak (ennyivel gyengébb a hosszii medencében uszott id0), ha valakinek nincs hosszu
medencés (50m) eredménye.

Osszefoglalva, a 2016-0s év a felkésziilés jegyében telt, mig a 2017-es év a verseny
lazaban zajlik. A versenyek egymast kovetik honaprol honapra, mikdzben a Szovetseg és
megvalasztott tisztségviseldi i1s tarsadalmi munkaban végzik a dolgukat, megfelelnek az
adminisztracios kotelezettségeiknek. A Szovetség tamogatja szerény lehetdségeihez képest a
versenyeket rendezd egyesiileteket, szervezdket. A szenior uszas Onfenntartd sportag, a
Szovetség €és a tagegyesiiletek allami tAmogatasban nem részestilnek, a Szovetség kizarolag
tagdijakbol, regisztracios dijakbol ¢€s palyazati forrasokbdl tartja fenn magat, illetve
tamogatja a versenyek rendezését. A szamok és az eredmények azt mutatjdk, hogy
Magyarorszagon a szenior uszas népszerl ¢és sikeres sport, 1dotoltés ¢és kellemes
kikapcsolddas, ahol mindenki megtalalhatja €s elérheti a kitlizott céljait.

Legyen igy nyaron, a Vizes Vilagbajnoksagon is!

Dr. Csikany Jozsef: Egyesiiletiink torténete 1987-t61 2017-ig. (2017.01.03)

Valakinek, vagy valaminek a torténetét akkor szoktdk megirni, amikor annak mar

vége van. Most mégis vallalkozom arra, hogy az 1987-ben alakult, 25 évig Budapesti Senior
Usz6 Klub néven mitkodd, majd Torokbalintra atkoltozo klub életérdl meséljek.
Amikor 1968-ban abbahagytam az élsportot — versenyszerii uszast — hosszu évekig
visszatérd almom volt, hogy jbol versenyzek, atéltem a versenyek izgalmat, a rajt eldtti
kimondhatatlan, de jolesd fesziiltséget, a csapat szurkoldsat, a gydzelem O6romét. Nem
tudtam megszokni, hogy enélkiil is lehet élni, nem kell megkiizdeni, nem kell az edzéseken
megszakadni, egyszerlien hihetetlen hianyérzetem volt.

Amikor 1968-ban Tokioban VB-t és 1987-ben Londonban EB-t rendeztek a senior
uszoknak, régi csapattarsaimmal — els6sorban a régi fradistdkkal — elhataroztuk, hogy
bekapcsolodunk a seniorok versengésébe. 1987. novemberében a Flamenco szalloddban 67
régi versenyzO tarsam részvételével megalakitottuk az els@ magyarorszagi senior uszé
klubot. Ertelemszertien csapattarsaim zome 40 és 50 év kozotti volt, akik ugyanugy égtek a
vagytol, hogy ujbol vizbe szalljanak, versenyezzenek, megmérettessenek. Oridsi szerencse
volt, hogy akkor fejeztiik be a Kondorosi uszoda épitését, melynek vezetését elvallalva,
viszonylag olcson biztositani tudtuk versenyzdink versenyekre valo felkésziilését.

1988-ban eljutottunk Ausztraliaba, Brisbane-ba, ahol csapatunk mar 6 aranyérmet
nyert, majd még ugyanebben az évben Dénidban Aarhus-ban részt vettiink a senior
vilagjatékokban (Senior Olimpia) 4tiitd sikerrel.

Hamar rajottiink, hogy a senior Uszas akkor lehet sikeres, ha a vetélkedés tobb
egyesiilet kozott torténik, igy — szerencsére — komoly erdfeszitéseket tettlink annak
érdekében, hogy minél tobb egyesiilet j6jjon létre Magyarorszdgon, ¢s alakuljon ki
megfeleld vetélkedés az egyesiiletek kozott.

Ma mar legalabb 40 senior isz6 klub miikddik az orszdgban, Orszagos Szovetségilink
van, az egyesiiletek évente mintegy 20 verseny rendeznek kiillonbozd varosokban. Orszagos
Bajnoksagot tudunk rendezni 50 méteres medencében, 25 méteres rovid palyas bajnoksagot
mindig mas és mas szinhelyen.

Egyesiiletiink a 16 VB-bdl 2014-ig 15 vilagbajnoksagon vett részt, a csucsot a
Svédorszagi Goteborgi VB jelentette, ahol 2010-ben 18 vilagbajnoki aranyérmet nyertiink,
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¢s ezzel a vilag legjobb klubcsapata lettiink.

Sajnos a Magyar Uszd Szovetség akkori vezetdi nem értékelték eredményeinket,
tomegsportnak nevezték a versenyeket, €s szinte a médiabol senki nem merte megfeleléen
tudositani eredményeinket.

A vilag és eurdpa bajnoksagokon szamos olimpiai és vilagbajnok is részt vett, rangot
adva ezeknek a versenyeknek. Az i1d0 nekiink dolgozott, ma mar a Vilas és Eurdpa
Bajnoksagokat egy id6ben, pontosabban egymast kovetden, egy szinhelyen rendezik. gy
2015-ben Kazanyban az Gsz6 VB-n Cseh Laszlo 200 méter pillangdn elért aranyérme utan 1
héttel a Senior VB-n 100m és 200m hatiszasban aranyérmet nyertem. Remélem ez igy lesz
2017-ben a Budapesti VB-n is.

Eredményeink rengeteg energiat €s nem kevés sajat pénziigyr hozzajarulast
emesztettek fel, de ma mar kijelenthetem, hogy megérte. A klub versenyz6 gard4ja ma is
egylitt edz, fantasztikus az Osszetartas, bevonjuk a gyerekeket is, akik lassan at is veszik a
stafétabotot.

Hadd emlitsek néhanyat versenyzdink koziil, akik vitték a hatukon a csapatot.

Madarész Csilla, 6rokos magyar bajnok, Egervari Marta, 6rokos magyar bajnok, Fabian
Béla, Lenkei Ferenc 06rokos magyar bajnok, Vermes Alban olimpiai eziistérmes, Kovats
Miklos t6bbszoros senior vilagbajnok, Nyéki Imre olimpiai eziistérme, Eurdpa bajnok (1954
Torino 100 gyors 57,4 mp) akik a senior vildgversenyeken szdmos arany, eziist €s
bronzérmet szereztek.
Nem besz€ltiink arrol, hogy a rendszeres kemény edzések hogyan hatnak ¢€letiinkre. Néhany
évvel ezel6tt 15 senior Usz6 versenyzdvel a Budapesti Janos koérhazban egy Amerikabol
szarmazé tesztet végeztettiink el, és kideriilt, hogy a megvizsgalt versenyzék kondicidja,
sziv, tiido ¢€s érrendszere a 15 évvel fiatalabbak eredményeit produkalta. Vagyis a rendszeres
edzések, versenyek sokkal lassabb oOregedést mutattak, az aktiv életiinket sokkal tovabb
¢lhetjiik.

Egyesiiletink a jov6ben is egyik tagja kivan lenni a Senior Uszok Orszagos
Szovetségének, €s folyamatosan fiatalitva valtozatlan energidval €s lelkesedéssel akar részt
venni az orszagos illetve nemzetkdzi versenyeken.

Miklos Attila: Erdekességek a szenior tiszasrél a nagyvilagbol.
Osszehasonlitas a magyar szenior usz6 sporttal (2016.12.12)

Amerikai Egyesiilt Allamok

Az Amerikai Egyesiilt Allamok szenior Uszok orszagos szervezetét 1970-ben
alapitottdk. Az els6 szenior orszagos bajnoksagot 1970.05.02-én az Amarillo Aquatic Club
medencéjében rendezték néhany tucat versenyzd részvételével. A szenior Uszok 18 éves
kortol vehetnek rész a versenyeken igy 0sszesen tobb mint hatvanezer szenior uszot tartanak
nyilvan 1500 egyesiiletben. A szdvetségiik székhelye Floriddban Sarasotaban van. A szenior
Gszas Egyesiilt Allamokbeli népszeriisitésében eléviilhetetlen érdemeket szerzett June
Krauser (1926-2014) aki 74 vilagcsucsot ért el és a szenior Uszas szervezésében kifejtett
tevékenységével kiérdemelte a ,,szenior Uszds anyja” nevet. Népszerli a postaverseny az
orszagon beliili nagy tdvolsagok miatt, ami lehetévé teszi sokak szdmdara a versenyen
indulast hosszl utazas nélkiil.

Ausztralia
Az ausztral szenior Usz6 szovetség 1975 szeptember 22-én alakult. A szenior uszas
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né¢hany év alatt népszerl lett folyamatosan boviilt a versenyszamok kore €s olyan rendhagyo
versenyeket is rendeznek mint a 30, 45 és 60 perces uszasok, 400 méteres hat, mell és
pillang¢ illetve, 800 méteres vegyes uszas. Népszeriiek a postaversenyek amelyek példaul
3000 meéteren vagy 1 6rés Uszéasban keriilnek megrendezésre. A nem szabvanyos tavokon
elért eredményekbdl ranglista késziil, de csak a FINA szabvany tavokon tartanak nyilvan
orszagos csucsot. 2012 ben 82 klub 398 versenyzdje, a 2014 es 39. orszagos bajnoksagon
Osszesen 423 versenyzd indult.

Kanada

A szenior Gszas Kanaddban 1971-ben kezdddott, jelenleg tobb mint tizezer regisztralt
szenior uszd 250 egyesiiletbe szervezddik. A 2016-os orszagos bajnoksag négy napos volt €s
két 25 méteres 8 savos medencében rendezték Torontoban. A 800 ¢és 1500 méteres
gyorsisz0 szamokban ketten usztak egy savban és a rendezdk kikototték, hogy csak
gyorsuszasban teljesithetd. A csapatversenyt harom kategoriaban irtak ki nagy, kdzepes €s
kis csapatok szdmdra. Mindenkinek maximum hét egyéni szamot engedélyezetek a
rendezdk kb 20 ezer forintos nevezési dijért, egy egyéni szamban €s barmennyi valtoban kb.
10 ezer forintért indulhattak.

Németorszag

Németorszagban az uszoversenyek rendezésének kezdete Ota mar 1886-ban
rendeztek kizarolag férfiak szamara versenyeket ,,id0s urak tiszasa” illetve ,,id0s mesterek
uszasa” megnevezéssel. Az 1936-os olimpidn rendeztek eldszor versenyt aktiv versenyzéstol
visszavonult id0sebb Uszok szamara innen szamitjdk a szenior versenyek kezdetét. 1952-t61
az orszagos bajnoksagon beliil rendeztek szenior futamokat is. A 2005-6s stockholmi EB-n
1047 német szenior versenyzd vett részt (az 0sszes EB indul6 28,5% német volt).

A hosszu palyas orszagos bajnoksagon 2016-ban 222 (ebbdl 6 kiilfoldi) csapat 538 induldja
1076 rajtot teljesitett.

Olaszorszag

Az olasz szenior Uiszas tobb mint 30 éves multra tekint vissza. A verseny eredmények
adatbankjdban 39280 versenyz6 1,26 millio rajtot teljesitett. A férfi és né versenyzdok aranya
a 30 év soran rogzitett eredményekbdl 68%-32%. Eddigi torténetiik soran egy €ven beliil a
csucs 14800 induld volt. 2016 ban a riccionei orszdgos bajnoksdg hat napjan 3470
versenyzd indult. Egy érdekes adat 50 gyorson 1655 induld volt. Ez tiz sdvos medence
esetében 166 futam.

A 2016-0s londoni szenior EB-n 1480 olasz versenyz6 indult az 0sszes versenyzo
18%-a olasz volt. Az olaszok EB-n 52 egyéni aranyat és 0sszesen 168 dobogos helyezést
értek el.

Osszehasonlitias a magyar és mas orszagok szenior tiszésportja kozott

e A magyar szenioruszas szervezett formaban a legelsok kozott jott 1étre 1971-ben.

e Az ausztrédl és a német induldk szama az orszagos bajnoksagokon a lakossdgszamhoz
viszonyitva 1/3-da illetve 1/7-de a magyarnak. Ugyanakkor az olasz részvétel sokkal
magasabb, mint ndlunk lakossag ardnyosan masfélszerese. Ez azzal magyardzhato,
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hogy a német €s az ausztral uszoknal nevezesi szint 1d6t irnak eld az induldshoz, mig
az olaszoknal az orszagos bajnoksag egy Ot napig elhiz6d6 sportrendezvény
megkotések nélkiil.

A szenior Uszok szama, a lakossaghoz viszonyitva az Amerikai Egyesiilt Allamokban
1,5 szerese, Olaszorszdgban kétszerese ¢és Kanaddban 2,2 szerese a magyarnak.
Ennek a magyardzata valdszinlileg a magasabb életszinvonalban kereshetd illetve
Kanadéban ¢és az Egyesiilt 4dllamokban 18 éves kortol regisztralt szenior Usz6 lehet a
versenyzd.. A tobb szabadidé valamint az anyagilag elérhetd edzés és verseny
lehetdségek elonydsebbek az emlitett orszagok szenior tszosportjara nézve is.

A vildgversenyek esetében a szerzett érmek szamat viszonyitva az orszag
lakossagahoz, érdekes a helyzet. A legutobbi londoni EB-n a 10-ik helyet értiik el.
Nemcsak a nalunk kisebb lakossagu frorszag, Norvégia, Svédorszag és Dania végzett
eldttiink, de a nagyobb lakossagl olasz, a rendezd Egyesiilt Kirdlysagbeli, a holland
¢s a cseh szeniorok is.
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Fabian Béla: Melluszas (2013.08.09)

1949-ben indultam egy tehetségkutatd uszoversenyen Egerben. 12 éves voltam 3.
lettem 50 m mellen. Az els6é kettdnek megajanlottak, hogy 1épjenek be az egyesiiletbe ¢€s
akkor jarhatnak le uszni, illetve edzeni.

Ez engem nagyon bosszantott. Az egyik aki megeldzott, pillangdn tszott. Egy hét
mulva elmentem az uszodaba és jelentkeztem uszonak. - Az Uszas nagyon tetszett, de
belépdre nem volt pénzem. -

Folvettek. Reggel ¢s délutan volt edzés. Egy segédedzdre biztak, hogy tanitson meg
mind a harom Gszasnemben rendesen uszni. A pillang6é mellékes volt, mert 1954-ig nem volt
kiilon uszasnem.

Egerben ekkor a féedz6 Bakd Jend volt. Az § akarata érvényesiilt. Tekintélye volt az
uszodaban és a varosban is. Mivel tehetséget latott bennem, 1950-ben mar atvett a
segédedzdtdl és 50 m mellen tobb versenyen elinditott. Ezeket megnyertem. 100-200 m-en
ilyen fiatalokat nem inditottak.

A mellaszas kotott aszasnem. Szimmetrikusnak kell lenni a két kar és a két 1ab
munkdjanak. A fejnek viz folott kellett lenni. Két kézzel kellett benyllni a viz folott,
egyenld magassagban. Aki nem igy uszott — kizartak. Ezeket a szabalyoknak a betartasara
kiilon figyelt Barany Pista bacsi, aki az Gszoszovetség elnoke, vagy fotitkara volt. Uszas-
elméleti konyveket irt €s a szabalyok betartdsara minden versenyen nagyon iigyelt. Még az
is szabaly volt szerinte, hogy a melliszonak a feje folott nem csaphatott at a viz tempd
kozben. Viszont, nem volt megszabva, hogy rajt és forduldé utdn mennyit lehet tszni viz
alatt! Mikor mar 14-15 éves lettem és usztam 100 és 200 m mellen , az els6 50 m-t viz alatt
usztuk tobben is — Megjegyzem még most is tudok 50 m-t viz alatt Gszni. Mindig a
sziiletésnapomon teljesitem ezt. Az idén voltam 76 éves.

Az 1952-es olimpia utan 1954-ben szétvalasztottdk a pillang6t a melliszastol.
Ekkortol lettek érdekesek a 4x100 méteres vegyes valtok. A pillangot mell — labtempoval
usztak.

Koriilbeliil 1955.ben Fehér Zsolt mutatta be el0szor a delfin labtempot. Igen jol
haladt vele, de a versenybdl kizartak, szabalytalan szas miatt. (Tumpeket 10 m-rel verte)

A kroénikéhoz tartozik, hogy én most is ugy uszom, ahogy Bakd Jend tanitott. Az 50-€s
években filmre vették az én Gszasomat €s a TF-en ez alapjan tanitottdk a melluszast.

Azota a szabalyok sokat valtoztak. Ezeket a nemzetkozi szabalykonyvbdl mindenki
megismerheti.

A mai korszerli és szabalyszeri melliszasnal mar nem kell egyenlé magassagban
érinteni a falat, atcsaphat a viz a fej folott, tempod kozben, mozoghat a derék is, ami
tulajdonképpen delfin mozgas. Nem el6irds, hogy viz folott kell benyulni, viszont csak egy
tempot lehet viz alatt uszni, egy delfin lablitemmel. Tovabbra is szimmetrikusan kell uszni
¢s a falat egyszerre kell érinteni a két kéznek a fordulonal és a benyuldsnal is.

J6 uszast €s jo egészséget minden sporttarsamnak!
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Csaba Laszlo: Szenior pillangouszas! (2016.12.31)

A szenior (masters) vilagversenyeken — VB, EB, Vilagjatékok- pillangduszasbol 50-
100 — 200 méteres egyéni szamokat rendeznek. Vegyes uszasban - 200, 400 méteren, S0m
medencében, mig 100-200-400 m —rovid palyas (25m) medencében, ill. a vegyes valtokban
( néi, férfi, mix) 4x 50m , szerepel a pillangouszas.

Hazéankban, az uszodak hosszusagatdl fliggden, mas versenyszamokat is kiirnak. Pl.
25 m pillangduszas ( Szarvasi Verseny), 33 1/3 , ill. 66 2/3 méteres pillangouszas ( Pl.
Totkomlos, Szentes, Budapest Nyé€ki Imre uszoda).

A szabaly adta lehetdségek miatt, a pillangduszas labtempodja az szok szamara a
leggyakrabban hasznalt technikai elem, hiszen a — pillangd-hat-gyorstiszadsban , a képzett
(elsdsorban a fiatalabb generacio) Gszok, a faltol valo elrugaszkodés utan — 15 méterig- a viz
alatt, a leggyorsabb labtempot, a delfin labat hasznalhatjak.

A melliszok szamara is fontos az erdteljes, megfeleld hatékonysaggal biré pillangd
1ab, mivel a rajt €s a forduld utani vizalatti szakaszban, egy delfin labbal segithetik az
eldérehaladast.

A vegyes Uszadsban az elsd, mig a vegyes valtokban a harmadik Uszdsnemként kell
teljesiteniiik az tszoknak a pillangouszast.

A pillangdtszas a négy Uszasnem koziil a legfiatalabb, hiszen a FINA csak 1953
januar 1.-t6l ismeri el hivatalosan. Ez 1d6 el6tt a "pillangdtszok" a melltszd versenyeken
indultak. A melliszés szabalyai ez 1d6 el6tt, még nem kototték ki, hogy a kartempot a viz
alatt kell végrehajtani, csupan azt irtdk eld, hogy azok egyszerre, szimmetrikusan
mozogjanak. Ezért, az uszok a joval eredményesebb, viz feletti karmunkat ( pillang6 kar)
kezdték hasznaltak, a melliszo labtempd mellett. Eleinte,ezt a fajta "melluszast" csak a
férfiak hasznaltdk, majd a ndi versenyzok kozott is kezdett elterjedni. Az 1948-as és az
1952-es olimpian is egyre tobben alkalmaztak ezt a stilust. Székely Eva igy nyert olimpiai
bajnoksagot 200 méteres "melliszasban" ( a mai értelembe véve pillangozott) Helsinkiben.

Ezt a fajta pillangotszast a szenior versenyeken, elsésorban az "idésebb" uszoknal
figyelhetjilk meg. Hazdnkban, féleg a ndi versenyzéknél, a X. korcsoport és az a folotti
kategdridkban lathatjuk, mivel 6k fiatalabb korukban igy tanultdk meg ezt a technikat és igy
az erés (eredményesebb) melluszd labtempdjuk miatt, igy jobb eredményeket érnek el,
mintha attérnének — az egyébként joval hatékonyabb, mechanikailag gazdasdgosabb-,
delfinez6 labtempora.

Az "0 uszésnem" elterjesztésében, kialakitasdban, a magyar Gszok is kiemelkedd
szerepet toltottek be. Mar az 1930-as évek kdzepén "foltalaltak" a delfin 1dbtempodt, de az
akkori mellaszo szabalyok szerint, ez szabalytalannak mindsiilt. Igy Gszott, hazankban és
Européban is elészor Fejér Zsolt. Mivel - melluszasban indulhatott csak -, eredményeit
megsemmisitették, szabalytalan uszas miatt.

A pillangéuszok, elsé nagy, kiemelkedd egyénisége Tumpek Gyorgy volt, aki 100
méteren Otszor allitott ol vildgesticsot. (A kimondottan sprinter uszonknak, pechére az
olimpiakon akkor még csupan 200 méteres versenyszam volt, s igy lett bronzérmes.)

Mélto vetélytarsa volt az 50-es években Fejér Zsoltnak és Tumpek Gydrgynek, Ats
Jend, aki a pillangduszasban mint szenior versenyzd ként is bajnoksagokat tudott nyerni (
Riccione 1. helyezés)

A pillang6uszas fejlodéstorténetében, nagy szerepet jatszott, Gyarmati Andrea, aki az
els6 néi EB aranyérmet nyerte hazanknak Barcelondban 1970-ben, s olimpiai bronzérmes
lett 100 méteren a Miincheni Olimpidn. A magyarorszagi szenior Uszas elindulasa utan
(1980-as évek vége), Andrea is elindult szenior versenyeken, de —sajnos- nagy banatunkra,
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hamar felhagyott a versenyzéssel.

A hazai ¢és a nemzetkdzi versenyeken is nagyon nagy technikai kiilonbsegeket
figyelhetiink meg a pillang6dtszas végrehajtasaban. Megfigyelésem szerint, hdrom kategoriat
lehet megkiilonboztetni:

1., "fiatalok", 25-40 év kozottiek
2., "kozepes evjarat", 40- 65 év kozottiek
3., "id6sebbek", 65 év folott.

A "fiatalok"-nal, amennyiben jol folkésziiltek, nem jelent problémat, a "porgetett”
pillangdtszas .Ez azt jelenti, hogy a jo ritmusnak megfelelden, a karok vizbeérésénél, a
kezek azonnal elkezdik a kifelé¢ torténd huzo fazist. A folyamatos karmunka mellé, egy
ciklusra 2 delfin labat végeznek. A levegdvétel, a tav hosszatol, és a versenyzd
felkésziltsegétol fliggben valtozhat. Minél rovidebb a tav (nagyobb a ritmus), annal
kevesebb levegdt vesz az Gszd. 50 méteren 4-10 , 100-on, tobbnyire kettes ( egyéntdl
fliggben, a tav elején és a végén esetleg kevesebb). 200 méteren, nem lehet altalanositani:
egyes, kettes (duplazva) vagy kombinalt (valtakozva az egyest €s a kettest).

A "kozepes évjarati" szenioroknal, a "porgetett" és a "cstsztatott" pillangotszas is
megfigyelhetd. A "csusztatott" pillangotszas azt jelenti, hogy az 0sz6 a kartempd egy
ciklusanak befejezése utan, egy siklasi szakaszt iktat be. Az sz6 "megnyujtja" a tempot,
"pihen" , majd ez utan kezdi a kovetkezd ciklust.

A rovidebb (50m) tavot, az e kategéridba tartozd Usz6 versenyzOk, még "porgetik",
de a hosszabb versenyszdmokban, mar igen sokan a "csusztatott" stilust helyezik elétérbe.
Egyesek varialjak, a "porgetést" a "cstusztatassal".

P1..100 méteres versenyen.

- 25m "porgetés", 50 m "cstusztatas" , a hajraban (felkésziiltségtol fiiggden) 25m "porgetés".
- 2 temp¢ "porgetes" utan 1 tempo "csusztatas"

- 8-10 méter "porgetés utan, 1-2 "csusztatas"

- egyénre, felkésziiltségre tekintettel, valtogatva a ritmus sebességét.

A levegdvétel gyakorisaga is elsésorban az edzettség fiiggvénye.

Az "id6sebb" (magasabb ) korcsoportokban, a pillangotszas versenyeit, - a nagyobb
fizikai megterhelés miatt- mar kevesebben vallaljak. A néknél és a férfiaknal is, a 85 év
feletti kategoriakban, az 50 méteres pillangouszasban még van orszagos cstcs ( Kiss Agnes
ill. Banki-Horvath Béla). A t6bbi versenyszamban ¢és kategoriaban, ez idaig nincs folallitott
alapcsucs.

Itt elsdsorban a kivarasos "csusztatott" technikakat figyelhetjilk meg, és csak joval
ritkdbban a "porgetett" valtozatot. Mivel a szenior sz6 szabalyok nem tiltjak, igen sokan a
— pillang6 kartempo6 mellé- a mell labtempodt hasznalnak.

A pillango6uszas, a szenior Uszok (elsésorban a magasabb kategdridk versenyzoi)
valliziiletét, igen nagy mértékben megterheli, igy konnyen sériilést okozhat. Akik erre
hajlamosak, azok az edzésen, keriiljék a talzott megerdltetést. A folyamatos pillangotiszas
helyett technikai gyakorlatokat usszanak. Pl:.

e pillangd labtempo6 mellé, csusztatott gyorstiszo kartempo (Itt sok variacids lehetdség
van a levegdvételnél. Lehet csak egy oldalra, mindkét oldalra, elére, vagy

kombinalva).

e Egy karral gyors, utan pillang6 kar (kivarassal), majd ellenkezd oldalu gyors kar, a
folyamatos 1abtemp6zés mellett.

15



e pillangduszas karmunkdja Gigy, hogy a karok nem emelkednek ki a viz folé. (vizalatti

eldre vitel.)

A vilagjatékokon (VB, EB) legtobb érmet szerzé magyar szenior férfi és néi Gsz6 eredményei:

Csaba Géabor (1947) Kcs [1d6 8A,3E 4B

200m pillang6Uszas 6 | 02:44,69 Arany Praga 1997 EB
100m pillangouszas 7 |01.07,98 Arany Stockholm 2005 EB
100m pillangbuszas 7 101:09,27 Arany Millau 2003 EB
200m pillang6Uszas 7 102:48,28 |Arany Stockholm 2005 EB
200m pillangouszas 7 102:44,48 Arany Riccione 2004 VB
200m pillang6uszas 7 |02:40,43 Arany Millau 2003 EB
200m pillang6Uszas 8 [02:47,56 Arany Kranj 2007 EB
200m pillangouszas 9 |03:25,01 Arany London 2016 EB
200m pillang6Uszas 6 | 02:48,00 [Ezist Innsbruck 1999 EB
50m pillangduszas 6 |00:29,93 [Ezist Préga 1997 EB
200m pillang6uszas 8 102:50,04 [Ezist Perth 2008 VB
100m pillangbuszas 6 |01:08,77 Bronz Praga 1997 EB
200m pillangoUszas 6 |02:47,07 Bronz Casablanca 1998 VB
50m pillangbUszas 6 |00:30,19 Bronz Casablanca 1998 VB
200m pillang6Uszas 7 |02:38,38 Bronz San Francisco 2006 VB
Kis Agnes (1927) Kcs [d6 6A 1E 3B

50m pillangdUszas 9 |00:55,10 Arany Sheffield 1996 VB
50m pillangduszas 11 | 01:02,55 Arany Stockholm 2005 EB
50m pillangbUszas 12 | 01:08,42 Arany Goteborg 2010 VB
50m pillangduszas 12 | 01:06,97 Arany Cadiz 2009 EB

50m pillangbuszas 12 | 01:07,81 |Arany Kranj 2007 EB

50m pillangdUszas 13 | 01:11,03 Arany Eindhoven 2013 EB
50m pillangduszas 11 | 01:01,02 Ezust Millau 2003 EB

50m pillangduszas 10 | 00:58,60 Bronz Palma de Mallorca EB 2001
50m pillangdUszas 10 | 00:57,88 Bronz Miinchen 2000 VB
50m pillang6uszas 11 | 01:00,69 Bronz Riccione 2004 VB
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Krasznai Rébert: Gondolatok a vegyes uszasomrol! (2016.12,27)

Nem a vegyes Uszas torténetét szeretném kozre adni, ezt eléttem mar tobb szakiro
megtette. Tény, hogy a vegyes Uszas bevezetése az dtvenes évekre tehetd, amikor a mell és
pillang6 uszas kiilon Gszasnemkeént jelent meg a versenyeken.

Az én torténetem mint vegyes Usz6 magamnak is érdekesen alakult.

Fiatal Giszoként a melliszasban értem el figyelemre méltdé eredményeket. Az edzonk
— Rentka Laszl6 - fontosnak tartotta, hogy tanitvanyai mas uszasban is probaljak ki
magukat,igy gyors ,pillangé és vegyes is szerepelt egy-egy versenyen, pl. a 200 m. vegyes
uszas is.

Szenior uszasban 1980 —ba usztam eldszor vegyesen, Gyulan de csak 200 méteren.
2011-ben egy gyulai versenyen kivancsisagbol indultam 400 méter vegyes tiszasban a 71-
75 éves korcsoportban .A mellettem 1év6 palyan uszott az egri Pocs Alfréd,nagy hajtas volt.
6:53,00 iddvel jottem ki a vizbdl - ez akkor orszagos csics volt ebben a korcsoportban, -
Alfréd baratunk - mint traumatoldogus orvos-csodalattal gratulélt, hiszen ezt az eredményt
két csipd protézissel usztam. Meglepddtem amikor késdbb kideriilt,hogy ez az idéeredmény
jobb mint a korcsoportos Eurdpa csucs!

Vegyes sz6 lettem ?
- talan -

Az eredmény batoritott arra, hogy a 2012-es vilagbajnoksagon 400 méter vegyesen
nevezzek ¢és sikeriilt Riccione-ban két amerikai mdogott 7:04,28-as idével bronzérmet
nyerni!

Szeretném magam ujra kiprobalni ebben az uszasban 2017-ben a budapesti
vildgbajnoksagon is a Dagaly Usz6 Arénéaban.

A 400 méter vegyes Uszast az 6todik uszasnemnek tartom.

Egy embert prébalo, nagyon nehéz de szép, kiilonleges felkésziilést, edzést igényld
uszas. Edzéseken minden uszasnembol kiilon-kiilon kell iramokat Gszni, a 400 métert 100-
200 méteres résztavokra bontani, pl. pillangé-hat ill. mell-gyors. Természetesen figyelembe
kell venni a bioldgiai hatarokat is hiszen mar 2x7-es, azaz 77 éves vagyok.

A heti harom-négy edzésen, alkalmanként 1500-2000 m. /1-1.5 6ra/ vizi edzés, kiegészitve a
nem vizes napokon 20-30 perces gerinctornaval.

Mit érzek 400 vegyes kozben a versenyen? 100 pillangd utan lehetne egy kicsit
pihenni haton de ez nem az én erdsségem,mellen erdsiteni kell plane egy valamikori mell
uszonak, a mellen mar érzem, hogy van labam, gyorson mindent bele. Nincs taktika, kb. 300
méternél jon a holtpont ami fejben gy jelentkezik, hogy ,, ..normalis vagyok én,hogy ezt
uszom? ,,.

De a végén amikor jon a fal biiszke vagyok magamra, hogy leusztam és ismét
legy6ztem magam!
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Melkuhn Dezsé: Egy ,,beteljesedett szerelem” —
avagy vallomas a nyiltvizi uszas rejtelmeirol (2016.10.14)

Miért szeretem?

A nyiltvizi Gszas egészen mas, mint a medencés versenyek. Bar az utdbbinal is
rengeteg aprd, de anndl lényegesebb dologra kell figyelni az edzések soran, a nyiltvizes
versenyekre torténd felkeésziilés még ennél is tobb odafigyelést igényel. A medencés
versenyeken, a par perces, vagy masodperces szamokon vald Uszds, nagy stresszt rd a
szervezetre, mig a nyiltvizes versenyeknél szamtalan ¢lmény oldja a fesziiltséget. A vizpart
természeti szépségei, a lepkék tanca, a bogarak ténykedése, a békak fejesei, a madarak
roptéi, a halak uszkalasa, a fény jatéka a csillogd vizen, mind-mind csodalatos
kikapcsolodas a verseny soran és kozben is. Taldn ez a kiillonbség teszi érdekesebbé,
szorakoztatobba, szebbé szamomra.

Hogyan keriilhetjiik el a buktatokat?

Kezdjik mindjart az elején. Meg kell ismerniink a palya Utvonalat, természetjaro
szoval a terepviszonyokat, akadalyokat, problémakat. Ez utobbiak jocskdn vannak minden
versenyen.

A rajtnal Iényeges a helyezkedés. Ne a tomeggel és ne a végével tartsunk. Tomegrajt
esetén huzdédjunk a szélre, az egymasra Uszéas elkeriilése miatt. A tomegben vannak
er6szakos uszok 1is, akik nem engedik el maguk mellett a gyorsabban szo
versenyzotarsaikat. Egyenkénti rajt esetén jobb eldébb rajtolni, hogy a lassubb uszdkat ne
kelljen allanddan keriilgetni.

Nagyon fontos megfigyelni a széljarast. Vannak idészakos szelek, part feldl, vagy viz
feldl fujnak. Ha lehetséges a szembdl fjé szelet és annak hullamait keriiljiik. Ha van ra
lehetdségilink, akkor rajtoljunk, amikor a szél elcsendesedett. A hullamtarajokrol a
szemiinkbe szorédnak a vizcseppek, a keziinkrdl lecsepegd viz is rontja a latast, igy az
iranytartds is nehezebbé valik. J6 gyakorlat, hogy a cél irdnyadban 1évé jellegzetes
tereptargyat kinézni, s azt kovetni. A fejlink fontos, hogy az uszas iranyahoz igazodjon, igy
hosszabban tudunk folyamatosan Giszni az iranytdl valo eltérés nélkiil.

Sziikséges megfigyelni a folyd sodrasat még a partrol. Az Gsz6 targyak (flakon, gally,
hab) mozgasat, sebességét figyelve megtervezem a lehetséges palydmat. A kanyarok utan
mindig a parthoz kdzelebb gyorsabb a vizfolyas. A sodrasban a viz hiivésebb. Az allandéan
valtoz6é folyd vizben nagy gyakorlat sziikséges ahhoz, hogy az optimalis utvonalat
megtalaljuk. Tavi uszdsokndl gyakrabban el6fordul, hogy hinér, rucadrom, békalencse stb.
van a vizen. ezeket lehetdleg keriiljik ki, s jegyezziik meg hol taldlhatok, hogy a
legkozelebbi versenyen mar rutinosan elkeriiljiik, ha lehetséges. Van, amikor nincs ra
médunk. A balatonfiiredi rajtnal példaul szirés ndvényeken kellett atGszni, melyek a
fiirdéruhaba keriilve az Gszés alatt végig szurkaltak az Gszok testét.

A viz hdmérséklete is befolyasolja a teljesitOképességilinket. Meleg vizben hamar
kifaradunk, de a nagyon hideg vizben sem tudunk jol teljesiteni. A zsiros krémek bizonyos
foka védelmet adnak kihiilés ellen.

Hosszabb tavu, szamunkra ismeretlen palyan elényos a taktikazas. Ha van olyan
hozzank hasonl6 uszastudassal rendelkezé versenyzo, aki mar Uszott itt, jo segitétars lehet.
Ismeri az legoptimalisabb irdnyt, igyekszik a palya nehézségeit, akadalyait elkeriilni. Ha
kozvetleniil mogotte uszunk, sok kellemetlenségtdl megdvjuk magunkat. Az erénket a tav
hosszanak és a palya nehézségének megfelelden osszuk be. Erre annal tobb lehetdségiink
van, minél hosszabb a tdv. A magunk erejéhez mérjiik az erdkifejtést, ne foglalkozzunk
azzal, hogy masok gyorsabbak a tav kiilonb6z6 szakaszain. 1-2 km-es tav esetében menni
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kell végig erdsen, nem lehet pihenni kdzben.

Versenyek, sikerek, élmények
Hazai vizeken

Daréczi Virtus Uszds

Szegedi Uszobarataim nogatasara bevallaltam a Dardéczi Virtus Uszast. Itt 15 km a
tav. A végén nincs érem, helyezés, de van egy jo ebéd ¢és beszelgetés az uszdtarsakkal. Az
inditasig ismerkedtem a kornyékkel €és az uszokkal, gylijtottem a tapasztalatokat. Kaptunk
egy vaszon uszosapkat, melyen ,,Daroczi Virtus Uszas 15 km” felirat volt. Inditas el6tt
elmondtik, hogy a Duna bal partjan kell Gszni, mert vizi jarmiivek is kozlekedhetnek a
folyoban. En probaltam kozépen tszni, de tobbszor kiterelt a rendérségi motorcsonak a
sekély partra. Volt, hogy tOliink nem messze haladt el az uszaly. Célba érés utan rovid
kompozas utan a talparton finom ebéd kovetkezett.

Obélatiiszds

Fiired ¢és Tihany kozott 3,6 km-es tavot kell teljesiteni. Ez lenne a legjelentdsebb
hazai verseny, nyiltvizi OB, de sajnos szamtalan, gyakran ismétlddé hiba miatt ez
megkérddjelezhetd. 2005-t61 veszek részt rajta. Korosztalyomban mindig gydztes voltam.
Volt, hogy jobb id6t usztam, mint harom fiatalabb korosztily nyertesei. Ez lelkesitett a
tovabbi részt vételre. Eszenyi Laci kocsijaval indultunk reggel 5 érakor. 9-kor mar Fiireden
voltunk. Eldnevezéssel olcsobban kijottiink, s a sorban alldst is megtakarithattuk a
jelentkezésnél. A rajthoz allasnél viszont mar be kellett allni a hosszu sorba nekiink is. Az
elsé években iddben el tudtunk rajtolni, de a késébbiekben egyre tovabb kellett varni a
kiséré hajokra. Volt olyan ¢év, hogy ott sem voltak, a hangosbemond6 tdjékoztatott
benniinket, hogy a vizirendérség mégsem engedélyezi a rajtot. 12 6rakor mar tébb ezer
ember mérgelddott, kiabalt, mert latszott, hogy valami nagyon nincs rendben, de nem a
sz¢éllel. 15 ¢6ra utan kozolték, hogy a verseny elmarad. Volt, hogy csak a harmadik
id6épontban rendezték meg a versenyt, vagy hinaron kellett 4tiszni a rajtndl. A verseny alatt
nagyon j6 iranymutatd a Tihanyi Apatsag temploma. A tavot 500 és 1000 méterenként kiilon
bojaval jelzik, de a hajok is jol segitik az irany tartdsat. A hajoban iilok segitenek azoknak,
akik valamiért nem tudjak végiguszni a tdvot. A célban hangszéron koszontik az uszokat,
polot, kekszet, gyliimolcsét kapnak a sportolok. A rajthoz visszaviszik az uszoékat, az
eredményhirdetés Fiireden, a hajoallomasnal van. Sajnos, sokan belefaradtunk abba, hogy
tobbszor idépont modositds utan rendezték meg a versenyt, majd felemelték a nevezési
dijat.

A legutolsé versenyemen a célba beuszva az 6rdm 16ra 13 percet mutatott, csaktgy,
mint az eldttem beuszo Kovacs Gaboré. Este az eredményhirdetéskor hidba vartam, hogy
sz6litsanak a dobogora, ez nem tortént meg. Az korosztdlyomban elséként értem célba,
rdadasul a legidésebb versenyzd is én voltam. Reklamaldsomra azt mondtak, hogy még nem
érkeztem be. Harom nappal késdbb a neten olvastam, hogy még mindig iszik Melkuhn
Dezso!

Balaton-atiiszds

Eveken at probaltak rabeszélni a barataim, hogy tartsak veliik. Kicsit nagyképtien azt
valaszoltam, engem nem érdekel a tdmegnyomor, a Balaton akar hosszéban is atuszom, ez
csak 1d6 kérdése. Ha el is mennék, csak a jo tarsasag kedvéért. Szavamon fogtak, mennem
kellett. Mar kora reggel tomeg varakozott. Befizettilk a nemkevés nevezési dijat, majd
hosszt sorokban vartunk a kompra. Egyediil borzaszt6 lett volna a varakozas, de a
haverokkal bolondozva elviselhetd volt. Figyeltem az embereket, nem értettem miért
izgulnak, amikor ez nem verseny. Varakozéas kdzben kiszart egy riporternd: Neve? Honnan
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jott? Mennyi 1d6s? Mennyi 1d6 alatt gondolja atiszni? Nem voltam felkésziilve az utolsé
keérdésre, s azt valaszoltam, 1 6ra 40 perc. Kissé nevetségesnek tartotta a valaszomat. Az is
volt, mert 1 6ra 54 perc alatt sikeriilt. En ugyanis szélcsendes idével szamoltam, nagy
hullamokkal nem. Atjutottunk a komppal, majd kezdédott a tovabbi megprobaltatas. Sorba
allas az orvosi vizsgalathoz, de kideriilt nyomtatvany nélkiil nem vizsgalnak. igy vissza a
nyomtatvany soraba, majd vérnyomasmérés. 180/70! No, ezzel nincs tiszas! Ujabb satorban
ujabb mérés: 170/65! Majd keésdbb, ezzel sincs Uszas! Nem hagytam magam, meggydztem a
doktorndt, hogy rendszeresen Uszok, csak a sorban allastél ment fel a pulzusom. Beirta,
hogy 160/60, s jojjek vissza 10 perc milva. En viszont egybdl a rajtszamért mentem. A
hlivos viz megnyugtatott. Nagy tomeg volt, igy a hajok mellett Gsztam inkadbb. Nagy
hullamok voltak, vigydzni kellett a kéztempoval. Egy-egy hullam tetejérdl lattam, hogy
sokan pihennek a hajokon. Végiil célba értem, s velem egyiitt még 6000 ember, hala a
rendezdknek, gordiilékenyen, balesetmentesen lezajlott a rendezvény.

Szarvas

A Koros holtagdban minden évben augusztus 20-4n tartottdk a versenyt. A fiatalok és
az 50 felettieck 1000 méteren, a felndttek 2000 méteren versenyeztek. Nem megerdltetd, jo
hangulatu verseny volt, kezdd szok is batran kiproébalhattdk magukat. Az {innep miatt sok
program szinesitette. Kar, hogy ebben az évben mar nem rendezték meg.

Maty-ér

A kajak-kenu sz¢&1sé palyain 2 vagy 4 km kozott lehetett uszni. Ermet nem adtak, de
minden résztvevd sorsolason ajandékban részesiilt. A legidOsebb nét és férfit kiilon
jutalmazzak. Egyszer én voltam a legiddsebb versenyzd. 4 km-en isztam, legjobb idOm 84
perc volt.

Csongrad

Régebben az ¢16 Tiszan, 2 km-es tavon rendezték a versenyt, ma mar a Holt-Tiszan
kiizdenek az uszok. A Serhazi-zugban tartott versenyek nagyon jok voltak, egyre tobb
résztvevovel. Sajnos 2015-ben mar nem rendezték meg, mert a megndvekedett rendezési
kovetelményeket a szervezok nem tudtak vallalni.

Szerbiai barangoldasok

Magyarorszagon még nagyon kevés nyilt vizes verseny van, ezzel szemben
Szerbidban a magyarok altal lakott telepiiléseken mindeniitt nagyon jol miikédik, ahol a
lehetdségek adottak. A nevezési dij fejében a részt vevok polot és ebédet is kapnak, s a
helyezettek természetesen érmet.

Bdcskatopolya

Szentes testvérvarosaban a hataraban 1évd fiird és horgasztanyan minden évben 3, 5
¢s 10 km-en tartanak versenyt. A szép t6 kornyezetét még kiemeli a feljitott régi
sz€lmalom is. Egy molordl indul a verseny, itt helyezkednek el a versenybirdk. Egy
kilométeres koroket kell megtenni. Nagyon jo, hogy a birok belatjak a teljes versenypalyat,
mert igy nem tudnak csalni a szemfiilesebb versenyzok. Csalasok bizony eléfordulnak, ha
nem latjak a versenybirdk, lattam ilyet a Balatonon, Csongradon s mashol is. Mindig vannak
olyanok, akiknek nem szégyellik bevallalni a csalast, csakhogy a nyakukba keriiljon egy
érem.

Magyarkanizsa

Szegedtol délre, 18 kilométerrel a Tisza jobbpartjan all. Lakdi nagyon kedvesek,
onzetlenek ¢és segitokészek. A gyorsabb atkelés miatt Tiszasziget hataratkelonél, a
Torokkanizsai hidon 4t szoktam menni. A strand 10 méteres medencéjében a pici
gyermekek szoktam versenyt Gszni, kedvcsinaloként a folyami uszas el6tt. 3500 méteres a
tav, eldszor az 50 év alattiakat inditjak, majd a tobbieket. Az inditasndl szokott egy kis
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probléma lenni, mert itt sem tartja be mindenki a szabalyokat. A foly6 kanyargos, nincs
eldre kiirt palya, mindenki maga donti el, hol Gszik. Itt nagyon kell figyelni a sodrasra, hogy
a legoptimalisabb legyen a 0szo utvonala. A versenyzOket csonakok kisérik. Van egy
szerbiai egyedi uszosapkam, melyet itt kaptam, 76-0s szdm van rajta. Akkor ajandékoztak
nekem a rendezOk, amikor még csak 76 éves voltam. Az eredményhirdetéskor a helyezettek
a varos téglagyaranak disztargykészitd lizemében készitett egyedi diszkupait kapjak. A
legidésebb férfi és né killondijban részesiil. Evek ota Poth Imre, ujvidéki szenior
uszotarsunk a legiddsebb.

Obecse

Obecse régi nagy hirii uszo- és vizilabda sporttal rendelkezd hely. A varos strandjara
elég bonyolult eljutni, de a helyiek szivesen segitenek. A Ferencz Jozsef csatorna, amely
régen hajozhat6 volt, a varos alatt folyik a Tiszaba. A versenyirodatél, mely egy vendégld
teraszan van, motorcsonakkal viszik fel a rajthoz az iszokat. Itt is érdemes figyelni a foly6
sodrasat. A cél elott, a tuloldalon van a sodras, s ezt tudvan le tudtam elozni tobb fiatalt az
utolso6 szakaszon.

Torokbecse

10 km-re Obecsétdl talalhatdé a varos. At kell kelni a tiszai duzzaszton. Nyaranta
lezarjék, ilyenkor szinte all a viz a Tiszaban. Rajthelyre szallitds kozben megkértem egy
kajakost, hogy vigyen be a Tisza kdzepére egy deszkat és dobja be a vizbe. Lattam, hogy
egy darabig egy helyben allt, majd megindult felfel¢ a Tiszan. A verseny utvonaldban egy
sziget talalhatd, melyet tetszés szerinti oldalon lehet megkeriilni. Akik jobbrol keriilték,
lemaradtak, hogy miért, azt csak akkor tudndm, ha én is arr6l keriiltem volna. Minden
versenyhely mas-mas érdekességgel bir, a koriilményekhez jbol és 0jbdl alkalmazkodni
kell.

Palics

Csak kétszer usztam a toban, mert a viz fert6zottsége miatt a lezartak. Szabadka
szennyviz-tisztitojabol a tisztitott viz (ami nem is annyira tiszta), ide folyik, s ezért a
fird6tbban ma mar nem lehet fiirdeni. Sajndlom, mert nagyon szép hely, konnyen
megkozelithetd, kdzel van a hatarhoz.

Pannonia

Jol miik6dé mezdgazdasagi kozpontbol faluva nétte ki magat. Méra csak a falu
maradt, munka nincs. Szerencsére a szép kornyezetben még mindig gyonyodrkodhetiink. Egy
kis ér vizét tova duzzasztottak, s itt rendezik a 3 km-es versenyt. Kellemes, jo verseny

Krivaja

Panndniahoz hasonlo telepiilés, itt is egy kis folyd vizét duzzasztottak fel. Kedves,
viragos a hely kozpontja, egy sz€p ndi szoborral. Sajnos a t6 vize a nagy kanikula idején
elromlik. 3 km-es tavon folyik a verseny, s utana babgulyas varja a megfaradt versenyzoket.
A két telepiilés Bacskatopolya térségében talalhatéd

Mohol

A Tisza jobb oldalan fekszik, az adai ) hidon at kozelithetd meg. 3,5 km-en
rendezik a versenyt. Adarol kell atuszni Moholra, s kozben a hid alatt is athaladunk.

Zombor

Nadassal, tavirdzsaval szegélyezett, 15 méter széles folyoban Giszunk be a vérosba,
egy uszodaba, melyet a folyo vize taplal. A tdv 5,3 km.

Apatin

A Duna parti varos Kelebiatol 86 km-re van. A Duna holtagaban, kiilondsen szép
kornyezetben 1év6 strand ad otthont a versenynek. Az ¢l6 Dunat a holtagtdl minddssze 50
méteres partszakasz valasztja el. Homokos part, jo vendégld, kellemes kirdndulohely. A
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versenytav 4 km.

Bezddn

Kelebiatol 73 km-re, kdzel a Dunahoz talalhatd. A Ferencz Jozsef csatorna kezdeti
szakaszaban, szép kornyezetben fekszik. Ez az utols6 verseny a szezonban, itt dol el a
vajdasagi versenyek Osszesitésében, hogy kik voltak a legeredményesebb versenyzdk az
egyes korcsoportokban. Az els6é harom versenyz6 kap dijat. 2015-ben korcsoportomban én
voltam a gydztes.

Emellett még sok helyen rendeznek versenyeket, példaul Zrenjanin, Vrsac, Sabac,
Novi Pazar stb. Sajnos nincs elég 1dom, s pénzem ahhoz, hogy valamennyin részt tudjak
venni.

»lengernyi” élmények

Porec, Rovinj — Horvatorszdag

2006-ban Horvat Laci baratommal ugy dontottiink, hogy részt vesziink a poreci
versenyen. Ugy tudtuk, hogy ,.csak” le kell {iszni a rendez6k altal meghirdetett tavok
valamelyikét, s egy selld szobrot kapunk. 2000 méteren bronz, 3000 ezer méteren eziist,
5000 méteren pedig arany sellé az Giszok jutalma. Elképzeltem, milyen szépen fog mutatni a
vitrinben a kis szobrocska. Autoval mentiink, az ¢jszakat a kocsiban toltottik. A
kényelmetlen hely miatt alig vartuk, hogy reggel legyen. Almosak, faradtak voltunk. Sokat
vartunk a jelentkezésnél, mikor megtudtuk — szerencsére Laci beszél horvatul — hogy elébb
egy 5000 méteres pénzdijas versenyt inditanak, majd utdna kezdédik a mi versenyszamunk.
A jelentkezés utan orvosi vizsgalat, nevezési dij befizetés kovetkezett, majd megkaptuk a
rajtszamot. Szamitogépes érzékeldvel volt ellatva, igy pontosan tudtdk mérni az iddket.
Sima, hullammentes napos idében tsztunk, 1 6ra 58 perc alatt teljesitettem a tavot. A molon
banan, dinnye, alma, narancs, dsvanyviz ¢és rostos Uditd varta az uszokat. Az
eredményhirdetésen csalodas ért benniinket. A vart selld szobrocska helyett egy érmet
kaptunk csak, melyen egy selld volt.

A kovetkezd évben mar tanulva az elsé versenybdl, gy gondoltuk, kicsit hosszabb
idore utazunk. A pénzdijas versenyben 10 évenként korcsoportbeosztas van, az elsé harom
helyezett érmet kap korcsoportonként. A legjobb 10 versenyzd pedig, csokkend mértékben,
pénzjutalmat kap. A poreci versenyen erds sz¢l fujt, a hullamok akkordk voltak, hogy nem
lehetett latni a kovetkez6 bojat. Az elsé 2000 méterig kotél is volt a bojak kozott, de a nagy
hullamok a szemiinkbe vagtdk a vizet, s ha elusztunk tobb mint 3 méterre a kotéltél, mar
nem lattunk semmit. Nagy kiizdelem volt, kiiléndsen nekem, aki addig nem taldlkozott ilyen
koriilményekkel. A tav felétél mar csendesiilt a sz¢l, de mar nem volt kotél, ami segitsen, a
bojakat meg nem lehetett latni. 4000 méternél fordult az ut, s ez annyira megzavart, hogy
majdnem feladtam a versenyt. Am ekkor meglattam két embert a tavolban, s utanuk
eredtem. Kbzben az jart a fejemben, nem tudom, nem zarnak-e ki valamiért a versenybdl.
Végiil szerencsésen célba értem. Nemcsak én voltam bizonytalan, Laci bardtom is levagott
egy darabot a palyabol, mert nem latta a bojakat. Szerencsére nem vették észre. Az
eredményhirdetéskor tobbszor elhangzott a nevem, de nem értettem, sajnos nem tudok
horvatul. A kitett eredménylistabol tudtam meg, hogy 4. lettem a 16 f6s 50 év feletti
korosztalyban. En ekkor 69 éves voltam, a korcsoportomban a mésodik legidésebb
mindossze 54 éves! Az éremosztas utan egy 16 éves fiit, majd engem szoélitottak az
emelvényre, ahol egy szép nagy kupat adtak at a rendezdk a legfiatalabb és legidsebb
résztvevonek. De még mindig nem tudtam, miért emlitetté olyan sokszor a nevemet az
eredményhirdetés elején. Szerencsére Lacitdl megtudtam, azért mert 1 6ra 51 perc alatt
teljesitettem a viharos idében a tavot, s ennyi id6 alatt még senki, soha nem uszott 69 évesen
ilyen idé6t.
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Rovinj kovetkezett, itt 5,6 km volt a tav. Az el6z0 verseny tanulsagait levonva
gondosan tanulmanyoztuk a palya térképét. A part mellett volt kijelolve az elsé 4 km, majd
egy jobb kanyar utdn a szemben 1€v0 parton volt a cél. Bar a rajt csak 10 orakor volt, mi
mar 8 orakor ott toporogtunk, nehogy lekéssiink valamirdl. A szemiivegiinket a parasodas
ellen ,.kiilonleges” eljarasban részesitettiik. Jol megkopkodtiik, majd 10 percig aztattuk a sos
vizben. Nem is parasodott be a verseny alatt! Vizbdl inditottdk a mezonyt. Megfigyeltem, ki
azok, akik viszonylag jol usznak, s egy huszonéves not kezdtem el kdvetni. Két km utan
egyre jobban tavolodott a parttdl, nem értettem miért, ezért egy masik Uszot kezdtem el
kovetni, de az 6 tempojat nem birtam erdvel. A harmadik km utan éreztem, hogy valami
megszurt, a kovetkezd tempondl pedig mar a hasam is aldozatul esett a vizben 1évo
mészkdsziklaknak. Befelé usztam, hogy kikeriiljem, de ismét a sziklakba titk6ztem, de
késObb rataldltam én is a jo irdnyra. Probaltam a lemaradast behozni, de nem volt senki
koriilottem, a bojat sem lattam. Tavolban végiil meglattam harom-négy fejet, de nem
tudtam, melyiket kdvessem, hogy jo iranyban haladjak. Végiil egy kisérdcsonakot lattam,
magamhoz intettem, s t6liik kérdeztem meg, merre van a cél. . Ok nem szoltak, csak el6re
mutattak. Eléttem egy hosszu partszakaszon a cél 1,5 km-re, de nem tudom, hova usszak.
Baloldalt egy sziget volt, ugy véltem, hogy a sziget fel6l fijo szél a part kozelében
valamivel gyengébb hullamokat kelt, s ott gyorsabban tudok tuszni. Mikozben ezen
dilemmaztam, ketten is megeldztek. Probaltam rajuk ragadni, de nem sikertilt, csak figyelni
tudtam, merre tartanak. Amikor mar lattam a célban a bdjat, mar a két uszd kozelében
voltam ismét. Majdnem sikeriilt leelézni 6ket. Nagyon faradtam értem be a moléra. A
rendezdk nagyon kedvesen fogadtak, gyltimolcesel €s innivaldval kinaltak. 3 6raval késObb
az eredményhirdetésen kideriilt, hogy sokat javitottam a el6z6 heti eredményemen, 1 6ra 41
perc alatt értem be, s a legidOsebb versenyz0 dijat is ismét én kaptam.

A két verseny kozott eltelt napokat az Isztriai-félsziget csiicskének megismerésére
forditottuk. Valamikor, fiatal koromban motorkerékparral mar jartam itt, de csak Puléig
mentiink akkor. Most elmentiink Laci baratom ismerdseihez Premanturaba. Innen gyalog és
kocsival felfedezé utakra jartunk. AtGsztunk Medulinba, ahol a homokos partot élveztiik.
Ataszas kozben buvarkodtunk, 4-5 m mélybdl hoztunk fel kagylot az atlatszo vizbol.
Szallasunktol délre a félszigeten természetvédelmi t4j volt, gyakran ott kerestiink kis
obloket, amelyek gyakran gyonyori formas kavicsokkal hivogattak.

Az egyik reggel mar hat orakor kimentem, vonzott a kikotd szépsége. A nyugati,
vadregényesebb partra mentem. A parttol 500 méterre egy kis sziget felé usztam. Egy km
utan annyira kozelinek tiint, hogy elhatdroztam, odauszok. Nagyon gyorsan atértem, de a
mohas, kagylés kavicsokra nem volt kedvem kimenni, igy visszaindultam a part felé.
Usztam-usztam, de nem kozeledett a part. Ekkor jottem ra, hogy a viz dramlasa miatt nem
haladok. Teljes er6bedobassal folytattam a kiizdelmet az 6bdl felé, de igy is sokkal tovabb
tartott az ut, mint oda. Ha gyenge 0isz6 lettem volna, elsodor az ar, ki a nyilt vizre. Laci
baratom délutan szintén a szigetet valasztotta célpontul. Megkeriilve a szigetet, 6t is elkapta
az ar. Nem tudott visszauszni, pedig 6 sokkal fiatalabb és jobb sz6 nadlam. Szerencsére egy
motorcsonakbol meglattak és segitségére siettek.

Vendéglatdink elvittek benniinket a Kamenjak-fokra. Ez egy gyonyori része a
félszigetnek. Bambusz- nadas kdzepén Afrikai tipusu biifé, masik irtasban gyerekjatszotér,
felnétteknek kiilonféle jatékok. Kissé tavolabb kiugrd sziklak, melyekrél vizbe lehetett
ugrani. Kiprobaltam természetesen, de a 10 méter magas sziklarol csak talpassal mertem
ugrani. A legcsodalatosabb mégis a mészkdbarlang volt, ahova ugy lehet bejutni, hogy
felhuzzuk magunkat a 4 méter magas ablakokra emlékeztetd nyildsokon, vagy a mélyben
betszunk a bejdratan. Mi ezt valasztottuk. Mintha villanyt gyujtottak volna, a Nap
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beragyogta, a viz kristalytiszta volt. A nyildsokon besiitd napfény megtért a viz sima
feltiletén és tiikkorként szorta szét a falakra, ahol nem volt arnyék, csak megvilagitott
mészkOszikla. A barlang vizfeliiletén az enyhe hulldimokon megtort fény szivarvanyként
vetddott a falra. Ez volt a legcsodalatosabb az isztriai élményeim koziil.
Kranj — Eurdpa Bajnoksdg 2007

A Bledi-t6 adott otthont a hosszutaviszasnak. Gyonyort kornyezet, fellegvar a to
felett, sz&p kis templom a té kis szigetén, napsiités. JO formdban voltam, Ugy éreztem,
éremkozeli helyen tudok végezni. Egyforma szinii sapkaban usztak az azonos korcsoportba
tartozok, igy szemmel tudtam tartani az ellenfeleket is. 20 fokos volt a t6 vize a rajtnal. Jol
kezdtem, egymas utan hagytam el az ellenfeleket. A tavfelénél egy sziik volgybe értiink,
ahol a viz hirtelen nagyon hideg lett. Elkezdett szurni az oldalam, elgyengiiltem. Nem
voltam faradt, de a tarsak egymas utan visszaeldztek. A melegebb szakaszon Ujra visszajott
az er0m, de mar késon. 9. lettem végiil. A futamom el6tt tortént egy tanulsagos eset, ami
eldrevetitette szamomra, hogy nem lesz melegem a vizben. Egy fiatal fiu a versenye végén
elkékiilt szajjal és elfehéredett arccal kért meleg vizet, tust, de nem volt sehol. Lefektettiik a
meleg betonra. Pattogott a remegéstél. Betakartuk kopennyel, toriilkozével. Fél ora telt el,
mire fel tudott 61to6zni.

Osszegzés

A fentebbi vélemények sajat élményeimen alapulnak, melyek nem feltétleniil
egyeznek meg masokéval, hiszen sajat latoszogembdl irtam le. Sajnos nem vezettem naplot,
igy biztosan van olyan esemény, melyet kifelejtettem. Nagy almom, hogy a Fertd-tavon és a
\elencei-tavon szhassak, remélem ez is megvaldsul hamarosan.

Székely Maté: La Manche Csatorna atuszas

2003-ban isztam a La-Manche csatornat. Gyerekkoromban 6-éves koromtol tisztam
harom évet, de nem szerettem. Mar nem emlékszem, hogy végiil kirtigtak, vagy a sziileim
vettek ki, mert lattdk, hogy nagyon nem szeretek jarni. Azutdn kajakoztam — versenyzo
voltam, és még sokféle mas sportot is lztem, pl. hegymaszast. 17-évesen kezdtem
meditacioval foglalkozni, és taldlkoztam Sri Chinmoy spiritudlis mester tanitasaval, aki a
meditacio mellé a kitartast igényld sportokat ajanlja, els6sorban a futast. Ezutan évekig
futottam. Legalabb 30 maratont futottam, és egy tucat rovidebb ultrat, 100km-ig. Futottam
4-6ran beliili maratont is, ami egészen elfogadhatd amatér eredménynek szamit. Az szas
olyankor kertilt eld, amikor sériilés miatt nem tudtam futni. Ilyen sajnos tobbszor is volt.
Egészen megszerettem Uszni. El6szor csapatban, majd egyéniben is atusztam a Ziirich-i
tavat (26,4km). Itt mar taldlkoztam komolyabb hosszutaviuszokkal. Mindenki azt mondta,
hogy ha komoly kihivast szeretnék, akkor a La-Manche ,,az igazi”.

A hamar sziiletd elhatarozast egyre tobb edzés kovette. Kora nyartol a Dunara jartam
hosszukat uszni, hogy szokjam az ,¢16” és hideg vizet. Szentendrére jartam, ott sokkal
tisztabb a viz, mint Budapesten. Rengeteget ettem, igy felszedtem 20kg-ot, ami sokat segit a
hideg elviselésében. 2002 augusztusaban volt egy sikertelen La-Manche atliszasi kisérletem.
,»opring tide”’-on usztam, ami azt jelenti, hogy aznap nagyon erds aramlatok voltak az
arapaly miatt. Mégis, mivel a kisérém tudta, hogy viszonylag gyors Usz6 vagyok, €s az
id6jaras az eldrejelzés szerint nagyon jonak igérkezett, ezért nekivagtunk. Az iddjaras
mindig a nagyobb rizik6 faktor ezeken az atuszasokon. Sajnos 6-Ora Uszas utdn mégis
nagyon erds szél tdmadt, ami rdadasul szembe fujt az aramlattal. Nagy, ¢és szokatlan tort
hulldmok lettek, ami nagyon lelassitotta a haladast. Végiil 13-6ra utdn feladtam, mert a
pozicionk alapjan azt mondta a kisérd hajoé kapitanya, hogy 20-6ran feliili érkezés varhato.
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Erre egyszerlien nem voltam mentalisan felkésziilve. Nagyon le voltam hiilve.

Rogton foglaltam egy kisérd hajot a kovetkezo évre, és hazaérve egybdl kezdtem az
edzést. Els6sorban gyorsulni akartam. Ezért elmentem a Fradiba, és bealltam az Ifi-Eb-re
késziilok csoportjaba. Viccesen lassu voltam hozzajuk képest, de egy szezon alatt rengeteget
fejlodtem, és 1:04-ig sikeriilt levinnem a 100m-es eredményem. Nagyon halas vagyok Sos
Csabanak, ¢s Magd Gabornak, akik foglalkoztak velem, bar erdsen tilkoros, €s ,hatranyos
helyzetli” voltam. Nyartol aztdn megint kezdtem a sokdras tiszasokat a Dunan. Végiil 13-6ra
S-perc alatt sikertilt teljesitenem a La-Manche atiszast.

Az Gszast azOta sem hagytam abba. 2006-ban még egyszer Gsztam a Ziirich-i tavat,
most pedig a székesfehérvari 12-6ras tszéasra késziilok egyéniben. Kozte tobb Balaton-
atliszas, 12-6rés valto, és az idén nyaron egy Cetrend.

Dr. Rentka Laszlo: Kiilonleges tszasok (2017.02.06)

Amennyiben a szenior medencei €és hosszutavuszo versenyektdl eltérd Uszasok
kiilonleges Uszasoknak szamitanak, jelen irasom elsé valtozatdban ezek felsorolasa is
meghaladta a két szabvany oldalt.

Szlikitve a kort, néhany olyan iszdsunkat emelem ki, amelyek a Debreceni Szenior
Usz6 Klubhoz koétédnek, és klubunknal — st némelyikiik orszigosan is — hagyomanyt
teremtettek.

1. A Hajos Alfréd-mérfold és a 33 oras valtouszas torténete

1993-ban, Hajés Alfréd olimpiai gydzelmeinek centenariuma eldtt 3 évvel egy
vasarnapi edzésiinkon Debrecenben, az Ujkerti tanuszodaban elevenitettiik fel az 1200 m-es
uszasokat. Ez volt Hajos Alfréd egyik gydztes tavja az 1896-os olimpidn, és ez a valasztott
medencei uszétav Uszonak ¢€s amatdrnek egyarant vallalhatd eréprobanak bizonyult.
Edzéseken, nyilt edzésen, a Nagyerdei Strand nyari idényzard napjan rendeztilk meg az
1200 m-es uszasokat idémérés mellett, egyre tobb ,kiilsOst” (triatlonistakat, iskoldsokat,
lakossagi uszokat) is bevonva, majd a 33 éras valtéuszasunknal a valtasi tavot is ez az 1200
m-es tav jelentette, amelyet kezdetben ,,Hajos Alfréd-mérfold”’-nek, majd — mivel a tav
teljesitése a kezdetek 6ta meghaladta a tizezret! — idéz6jel nélkiili Hajés Alfréd-mérfoldnek
neveztiink el.

A 33 oréas valtouszast 1994-t61 eddig 13 alkalommal rendeztiik meg, a versenyidd
1994 percrdl, azaz 33 6ra 14 percrdl évente egy perccel nétt, és ezt a rendezvénysorozatot is
nyugodtan tekinthetjiik debreceni hagyomanyteremto kiilonleges uszasnak. 2013-ban 33 o6ra
33 perces volt a valtouszas hossza, és a sorozat folytatasa kdvetkezik!

1996-ban Hajduszoboszlén a helyi uszdszovetség Hajos Alfréd versenyén — Puskas
Pal volt akkor a szdvetség elndoke — kezdeményezésiinkre centendriumi emlékszamként is
megrendezték az 1200 m-es Uszast, fiatal és szenior induldokkal. Az utobbi években a
Debreceni Sportcentrum rendezésében tobb alkalommal pénzdijas szdmként szerepelt az
1200 m-es tav a Hajos Alfréd uszoversenyen.

2005 koril Németh Zsolt Magyar Marathon Klubja elevenitette fel orszagos
postaverseny formajaban a Hajos Alfréd kultuszt (segitségével mar az 1995-6s Tihanyi
Obolatuszas soran minden résztvevéhodz eljuttathattuk szérélapunkat, és a levélben kapott
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eredményeket feldolgozva az elsd postaversenyt mi jegyezhettiik).

Alkalmaztuk a tavot idénynyit6 uszoOversenyeinken a 4 és 6 Oras valtduszason,
keésObb hétvégi edzéseink kedvelt része a 48x25 m-es (0sszesen 1200 m-es tavll) valtduszas,
amely a gyulai idénynyitd versenyek programjan is szerepelt.

2. Ot perces tszas Paszti Csabaért

1996. januar 28-an a Magyar Marathon Klub felhivdsara csatlakoztunk az 5 perces
Elender Internet tszashoz a nagybeteg sportolo, Paszti Csaba megsegitésére.

Sajnos Csaba még abban az évben meghalt. A Debreceni Szenior Uszé Klub azéta minden
¢vben, altaldban februarban edzésein megrendezi az 5 perces iszast Paszti Csaba emlékére.
Péaszti Csaba 0sz0 ¢€s Ottusazd, majd sikeres Uszoedzd volt, €s klubtarsunk, Dr. Mechler
Andrea unokatestvére.

Az 5 perces uszast ugy kell elképzelni, hogy a futamokba osztott induloknak 5 perc
alatt minél nagyobb tavot kell letszniuk. Az utolso perc kezdetét és végét dudaszoé jelzi, az
uszo tavjat az Oket a parton kovetd palyabirdk fél méter pontossaggal hatarozzak meg.

A palyacsticsot a férfiaknal Szlovak Szabolcs 435 m-rel, a n6knél Csapd Krisztina 430 m-rel
tarja Debrecenben.

Sajnos azota egyre tobb elhunyt sporttarsunkrol i1s meg kell emlékezniink
edzéseinken, kordbban emlékversenyeinken és a roluk elnevezett emlékszamok letiszaséaval.
3. Uszas Rafael Vidal emlékére

2007-ben egy Ausztriabol kapott e-mail felhivasara csatlakoztunk el6szor a Rafael
Vidal emlékuszashoz. Venezuela els6 olimpiai érmese, aki 1984-ben Los Angelesben
bronzérmes volt 200 m pillangdn, majd hazajaban népszerti sportkommentatorra valt, 2005-
ben fiatalon, balesetben hunyt el.

Idézet a 2011. évi rendezvénylinkrdl beszdmolo cikkbdl: ,, Minden év februarjaban
egy vilagmeéretii uszonappal emlékeznek a hazdajaban még mindig népszerii sportemberre. A
Debreceni Sportuszoda az emlékuszas egyik fo kozpontjava valt az évek soran: idén a
tizenot csatlakozo orszag 65 varosa és 165 uszoddja koziil itt usztak a harmadik legnagyobb
tavot, 688 km-t és 385 meétert.”

Természetesen szdmos sporttarsunkat, mas egyesiileteket, st a Sportuszodaba uszni
érkezd lakossagot is bevontuk a kiemelkedd Gssztav Osszegylijtésébe, sok 11j sportbaratot és
csatlakozdt szerezve ezzel. 2011-ben felkérésiinkre egyébként 38 magyarorszagi uszodaban
tartottak hasonl6 rendezvényeket.

2007 ¢és 2014 kozott minden évben megszerveztik Debrecenben ezt a laza,
kikérdezéses adatgylijtésen alapuld sportnapot, amellyel tobb szaz {6s ,,holdudvarra” tettiink
szert.

4. Kiilonleges célért végrehajtott tavuszasok

2011-ben a Debrecen 650 akcid keretében a 650 éve mezdvarosi rangot elnyert varos egész
éven at tartd kulturalis rendezvényeihez csatlakoztunk valamivel tobb, mint 650 konkrét
uszéasunkkal (tavok egyéniben ¢és valtoban: 26x25 m=650 m, 13x50 m=650 m, 650x25 m-€s
valtouszas, ugyanezen a tdvon viz alatti valtouszas, 650x50 m-es valtduszas (6 ora 29 perc
35 mp alatt, grafikus feldolgozasat mellékelem), 650x50 m-es egyéni uszas = 32.500 m-es
egyéni uszds a Sri Chinmoy Marathon Team 4&ltal rendezett 12 6rds székesfehérvari
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versenyen, 3x650x25 m, azaz megkdzelitden 49 km megtétele a 24 oras szarvasi Luca-napi
uszason egyeéni uszokeént, 650x6=3900 m egy 6 m sz¢les oktato medencében a Debreceni
Sportuszodaban, egyéni és valtod induldkkal). A Magyar Uszas Napjan a londoni olimpiara
késziild6 Risztov Eva is leuszta valtok ellen a 13x50 m=650 m-t a Debreceni
Sportuszodaban.
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Edesapam és edzOm, Rentka Laszlo 90. sziiletésnapjara usztam elsé 90 km-emet
2008-ban a Debreceni Sportuszodaban, 9 napra elosztva a tavot. Két évvel késébb a 92 km
letiszésahoz Osszesen 31 ora 10 perc kellett. 3 napon at a nyitvatartdsi idében kisebb
pihendkkel csaknem végig Usztam, €s 49 perc Uszds a negyedik napra is jutott....
Hagyomany lett ebbdl az 4prilisi sziiletésnapi tszasombol, amelynek utolsé kilométereibe
csapattarsaim is beszalltak.

2016-ban a 98 km-es tavig jutottam, sajnos, mar emlékuszasként.
2018-ban 100 km kovetkezik, a tdvot valosziniileg 4-7 nap alatt tudom letiszni.

5. Jotékonysagi uszasok

A Debreceni Szenior Uszé Klub a Bator Taboros, sulyosan beteg gyerekek
¢lményterapids tdboroztatasdnak tdmogatasdban egy olyan célt talalt, amelynek érdekében
2013-t6] eddig hat alkalommal allitott 6ssze élménykiilonitményes Gszdcsapatot, amelyek
tagjai jelentds sportteljesitmények vallalasdval ¢és adomanygyiijtéssel segitették vallalt
céljuk elérését.

Néhany teljesitmény: 33 oras valtotiszason 105 km letiszasa 7 f6s csapattal, 6-12 km-
es uszasi szakaszokkal, Godo Bence 42,195 km-es vizi maratoni Uszasaval. Rentka Laszlo
1500 km-es, Sarkany Akos 1200 km-es és Batta Gyula 1000 km-es Uiszésa egy év alatt,
részvétel 24 o6ras Uszasokon 30-60 km kozotti egyéni tdvok leuszasdval. Rentka Laszlo,
Lengyel Stella, Takdcsné Kancsar Katalin, Péti Eszter, Bihari Arpéd, Kovacs Zsolt és Toth
Béla a 24 6ra alatt legalabb 30 km-t iszok névsora.

Eddig gytijtott adomanyaink 6sszege megkozeliti az 5 millio Ft-ot!
6. Hosszu, 12 és 24 oras egyéni uszasok

12 6ras egyéni Uszdst mdar Onerdbdl s
rendeztiink, és foleg a Sri Chinmoy Marathon Team
zalaegerszegi  ¢és  székesfehérvari  rendezvényeit
latogatjuk. 2016-ban hat egyéni induld (és egy 4- és
egy S5 fos valtd) érkezett Debrecenbdl a 12 6rés
székesfehérvari iszasra, és Szarvason is megtoltottiink
egy-két palyat a 24 oras Luca-napi Gszason, valamint
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tobb Magyar Rekord elérését segitettiik Nyirbatorban a 24 6ras tszasokon 30-60 km kozotti
egyéni teljesitményeinkkel (a ,30 km-es uszok klubja’-nak tagjait az el6z6 pontban
felsoroltam.)

Az Univer24 — Az uszds iinnepe kecskeméti 24 oras uszd rendezvényen Bator Taboros
csapatunk eddig kétszer vett részt, és csodalattal adoztunk a 60 — 70 km feletti tavokat
letisz6 egyéni versenyzoknek, koztik a szenior versenyzd Hajdi Laszlonak, Komar
Lajosnak és a La Manche csatornat 1988-ban elsé magyar ndi versenyzdként atiszo
Perlakyné Szlavitsek Gizellanak. (2015-ben a 24 6ras uszas utolsé 30 percét a 72,8 km-rel
gyéztes Hajdu Laszloval, HaL-lal Giszhattam. En akkor fele annyi tavig sem jutottam...)

7. Hosszu, 12, 24, 33 és 100 o6ras valtouszasok

12 és 33 oras valtouszasokat mar tobbszor rendeztiink. 1995-ben a gyongydsi 100
Oras Uszas utolsd 15 6rdjan vettem részt és csaknem végig vizben voltam harom csapat
,vendégekeént”.

Kiilon kategéria 50 m-enként (mondjuk 12 ora alatt fejenként 184x50 m-t teljesitve)
vagy hosszabb tavonként (1200 m-enként, fejenként akar 15x1200 m-t letuszva vagy 30
percenként fejenként nyolcszor csobbanva) valtani. Két olyan 33 oras valtduszasunk is volt,
amikor az Extrém Csapat tagjai 12 km-enként valtottak egymast Debrecenben. ..
besorolhato, felhivom az érdeklddék figyelmét a Debreceni Szenior Uszé Klub honlapjan
talalhatd szamos irdsra és a www.dszuk.hu/ Ti irtatok! 2017. februari irasai kozott szerepld
Irodalomjegyzékre.

Dr. Karpati Sandor: SZENIORUSZAS (201702.06)

Az uszas sporttevékenység, amit versenyszerlien is lehet Ttizni, de szabadidds
tevékenységként, valamint egészség meg0Orzes €s fenntartas céljabdl is sokan kedvelnek.

Az egyik leghatékonyabb mozgasforma, hiszen a legtobb izomcsoportot egyszerre mozgatja
meg. Kicsi a sériilés és a talterhelés veszélye. A szervezet oxigénfelvétele és felhasznalasa
egyensulyban van. Igy javul a tiidS, sziv-keringési szervrendszerek teljesitdképessége. Mivel az
uszas a legtobb izomcsoportot egyszerre €s alaposan megmozgatja, javitja a szoveti mikro
cirkulaciot, fejleszti az alloképességet és a mozgas koordinacios képességeket, igy fontos szerepe
van a testtartas javitasaban.

A gerinc- és mozgasszervi bantalmakban szenved6knek, nagyiziileti rekonstrukcios vagy
baleseti mitéten atesettek utokezelésének fontos eleme a balneoterapia, Uiszas. Emellett a sziv-
érrendszeri betegséggel €s az agyi keringési zavarral kezelt paciensek rehabilitacidjakor is javasolt.

Amikor a cimben szerepld Osszetett szot kimondom, akkor két dolog tarsul egybe, idésebb
kor és a sport. Manapsdg gyakori beszédtéma hogy Oregszik a tarsadalom, emellett keveset
mozognak az emberek, és sajnos nagyon rosszak a magyar tarsadalom egészség mutatoi.
Egészségiigyi szakemberek mindig hangoztatjak, hogy az életkor kitolodasa mellet fontos, hogy az
milyen életmindséggel jar. A rendszeres testmozgés, naponta legalabb 30 perc intenziv mozgas,
jelentdsen javitja az élet kilatasainkat. Ezért iidvozlendd, hogy egyre tobb sportagban rendeznek
szenior kortiak szamara is sportversenyeket. Azt mondjak, ha valtoztatni akarsz a vildgon, akkor
elészor magadnak kell valtoznod. Nagyon jo kezdeményezésnek tartom, hogy bizonyos szenior
uszoversenyeken szokott lenni csaladi valtdé. A sport szeretetének atadasat soha nem lehet elég
koran kezdeni, és aki ebbe n6 bele, annak felndtt kordban is igénye lesz valamilyen rendszeres
testmozgasra.
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Gyerekkoromban orvosi tanacsra kezdtem uszasoktatasra jarni 1966-ban az akkoriban indult
KSI-be, a régi Csaszar fiirdd kis 25m medencéjébe. Egy id0 utan a kruppos fulladéssal jard
rohamaim megsziintek. Versenyszeriien kezdtem uszni, jarni 15 éves koromig majd uszonyOs
uszassal vezettem le orvosegyetemi éveimig. Lényeg, hogy utdna 2000-es évek elejéig csak ritkan
jutottam uszodaba. Egy kollégam unszolasara indultam elsé szenior Usz6 versenyemen, és
megfogott a hangulat meg visszakdszontek a fiatalkorom emlékei. Pedig megfogadtam- ,,sosem
kelek tobbé hajnalban és csak akkor megyek hideg vizbe, ha én akarok”. Ha lehet a koran kelést ma
is elkeriilom, lehet ezért nem preferaltam a 400m gyorson indulast mivel mindig ,.hajnali 8 esetleg
8.30” bemelegitést igényelt.

Az els6 versenyt kovette egyre tobb és vele egyiitt egyre tobbszor jartam uszni. Elkezdtem
edzeni, idonként iramot uszni rdadasul taldltam néhany tarsat, akikkel csapatot alkotva az Giszas mar
kozosségi élménnyé, és rendszeressé valt. Nem volt elvaras csak az, hogy egyiitt legyiink.

Heti kétszer lemenni munka utan télen, nyaron Oonmagaban is nagy kihivds. Viszont ha nem
megyek, hianyérzetem van. Igényli a szervezetem ezt a fajta fizikai, szellemi kikapcsolodast a
munkam mellett.

A zugloi reuma szakrendelésen dolgozok évek oOta. Napi szinten taldlkozom a
mozgasszegény ¢€letmdod, a munkahelyi talterhelés és stressz okozta mozgasszervi tlinetekkel.
Pacienseim gyakran kérdezik, hogy a gyogyszeres és fizikoterapias kezelés mellett milyen
testmozgas alkalmazhatd, vagy hogyan tudndk megeldzni a mozgasszervi panaszok kialakulasat. A
valaszom mindig az, hogy rendszeres gyogytorna, gyaloglés, és ha lehet, akkor iszas, azon beliil is
a hataszas. Torekszem arra, hogy hetente kétszer eljussak az uszodaba és az uszast kiegészitve
szaunaval probalom fenntartani testi lelki egészségemet. A személyes példdmon keresztiil hatni
tudok a pacienseimre, hihetdbb szamukra, amit mondok, jobban elfogadjak a javasolt terapiat, az
uszast. Sokszor kapom azt az ellenvetést, hogy monoton, 1¢lekold tevékenység. Szerintem a futas,
kerékparozas se kiilonb. Véleményem szerint mindenkinek azt a sportot kell valasztani, amihez
érzéke, kedve van, amelyben fel tud oldodni.

Vermes Alban: Hogyan talalkoztam a szenior tGszassal (2016.12.22)

BEVEZETES:

Nincs két azonos ¢let t, igy abban is nagy kiillonbségek mutatkoznak ki, hogy jutott
el ahhoz a megvaltozhatatlan dontéshez: elemi sziiksége van a gyakori Uszasra €s annak
megkoronéazésara a szenior versenyeken valo részvételre. Az enyém a kovetkezd:

ROVIDEN AZ USZO MULTROL 1968-1985

Uszni megtanultam 6 éves koromban, egy nyari sziinet alkalmaval az egri Barany
uszoddban. A rendszeres edzésre jards azonban csak 1968-t6l rendhagyd méddon 11 éves
koromban kezdddott. Ez Budapesten vagy mashol elképzelhetetlen lett volna, de Egerben,
nagy szerencsémre erre akkoriban még volt lehetdség.

A késéi kezdés miatt a korosztalyos bajnoki eredményekkel adés maradtam. Elso
valamire vald eredményem egy serdiil6 bajnoki 6. hely volt 1971-ben 100 mellen.

Mindig is a melluszés allt kozel hozzam ennek oka az egri indulds, ahol a gyerekeket
el6szor klasszikusan modon mellen tanitjdk meg uszni. A késéi kezdés okan a tobbi
uszasnem alapjait miutan a melluszas ment, kevésbé sajatitottam el.

A kemény, kovetkezetes edzések egyre jobb eredményeket hoztak, eldbb
korosztalyos majd néhany éven beliil felndtt bajnok lettem.
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Viszonylag sokaig Usztam, 28 ¢éves koromig ami akkoriban még nem volt
megszokott. Legjobb eredményemnek a moszkvai olimpian elért masodik helyezésemet
tartom.

SZENIOR IDOSZAMITAS 1988-TOL NAPJAINKIG

Nem sokdig birtam a viz, az edzések és a versenyek nélkiil. Persze lejaro-gattam
uszni sajat oromomre. Keresztapamtol, Kadar Emiltdl hallottam a szenior versenyekrol.

Eldszor egy gyulai versenyen indultam, majd — €éb is Csikany J6zsi unszo-lasara —
elindultam életem elsd szenior vilagversenyén 1988-ban Brisbaneben ahol rogton nyernem
1s sikertilt (kozel volt az aktiv palya).

Az azota eltelt kozel harom évtizedben sem szakadtam el a szenior csaladtol, kisebb-
nagyobb megszakitasok utan Ujra és Ujra az uszodiban kotottem ki. Tobbnyire hazai
versenyeken is elindulva.

Be kell latni csaladi, barati korben a rendszeres mozgés, az uszas ¢€letformava valt
(vagy maradt?)! Mint egy éve egy elérhetd cél jelent meg, a hazai rendezésii, jovO évi 2017-
es vilagbajnoksagon valo részvétel lehetdsége néhany baratommal ennek a célnak az
eléréséért csobbanunk hajnalonként a Szényi Giton hajnalonként.

Dr. Batta Gyula: 1000 km tszas 1 év alatt (2016.12.05)

Eletem egyik legjobb és legfontosabb dontése ugy 52 évesen az volt, hogy
rendszeresen és akar versenyszerien fogok Uszni, mint szenior usz6. Egy 2000 m-es
Giszason, Hajdtszoboszlon kooptalt Rentka Laci a Debreceni Szenior Uszo Klub (dszuk.hu)
csapatdba. Igaz, majd félévig vartam a dontéssel. El6szor a debreceni Toth Arpad
gimndzium kléros-meleg vizében voltak az edzések. Céklafejjel bar, de rendszeresen
tulestem rajtuk és 1 éven beliil mar versenyeztem is. Két év mulva (2006) mar az
idéeredmények miatt sem kellett szégyenkezni. Igaz, a 6. korcsoportban tul sok jo
helyezésre ezzel nem volt esély. Teltek multak az évek, a gyorsuszas mellett kedvenc lett a
pillangd, kiillondsen a 200 m.

Nem vitathato, hogy a heti 3-4 edzés altal biztositott rendszeres szas egészséges.
Kiilonosen, ha a delikvens odafigyel az egészségiigyi paramétereire: igy pl. a vérnyomasara,
vércukrara, sét vitaminokat és taplalékkiegészitket is szed szolid mértékkel. Csermely
Péter biokémikus szerint a kismértékli stressz jo hatdssal van a szervezetre, mivel a jo
hatast "dajkafehérjék" termelését fokozza. Csermely maga is kitartd uszo, amit szellemes
blogja is illusztral (http://csermelyblog.tehetsegpont.hu/node/123).

Szdval imigyen teltek az évek. Sokat segitett a Debreceni Sportuszoda megnyitasa,
de nem vetettem meg a hajdiszoboszléi Arpad sportuszodat sem, hiszen ifjisagom a
fiirdévarashoz kotott. Nem véletlen, hogy az 1000km/1¢év uszéds gondolata Szoboszlon 6tlott
fel bennem. Baratainkkal mulattuk a nyarat Szoboszlon, €s jartunk a strandra augusztusban.
Talan két nap alatt asztam kb. 10 km-t, és arra gondoltam, hogy a napi 3 km 0iszds nem
lehetetlen és igy 1 év alatt leaszhato 1000 km. Volt ennek egy rekldm célja is: a Bator Tébor
(http://elmenykulonitmeny.hu/runner?id=1545) beteg gyermekeinek sporttdboroztatdsara
kértem ennek kapcsan adomanyokat. A gondolatot tett kovette, és ettdl kezdve minden nap
Gisztam, amikor nem voltam tavol. Ez jobbara 3 km volt. Am ha agy adodott akar 4 km és
nagyon ritkan 5 km. Ezt ugy teljesitettem, hogy a heti 3-4 hivatalos (25m-es medence)
edzést megtoldottam a hidnyzo méterekkel illetve a debreceni sportuszodat a déli érakban,
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vagy a hajdiszoboszl6i Arpad uszodat az esti 6rakban kerestem fel (50m-es medencék). A
hosszu tdvokhoz kellemesebb a hosszabb medence. Az 1 év alatt valtoz6 tartalma tav
teljesitések voltak. Tulnyomorészt gyorsuszas, hadd fogyjanak a kilométerek. De a faradtsag
miatt mindegyik Uszasnembdl bekeriilt egy kis adag. Mostandban 200m mellel
melegitettem, ezt 400 gyorsok kovették 50 hat, 50 pillével szinesitve, esetleg 200 vegyes is.
Ez a program (3km) kb. 60-65 perc alatt ment le, néha egy-egy sprinttel megfejelve alkalmi
versenytarsak segitségével. Ez a mddszer elég jo alloképességet eredményezett, igy pl. a
2015 évi a 2000 m-es postaversenyt 35 percen beliil teljesitettem. Versenyek el6tt ket héttel
a versenytavok letszasara torekedtem egy edzésen beliil. A statisztikai mérdszamok szerint
is jo volt a 2015-2016-0s esztendd. Meglepetésemre 2015-ben 10. lettem az eurdpai
ranglistan 200 pillén, tovabba 11 szdmban a 2016-0s évben értem el a legjobb relativ %-0s
eredményt az Uszo profil készitdé program (http://www.dszuk.hu/ktopok/egyert.htm) szerint.
Végiil 1s 350 nap alatt teljesitettem az 1001 km-t, 2015 augusztus 20.-t6l kezdve. Ezutan
mar nem szamoltam, de maradt a heti 4-5 Giszas alkalom. Nem régen usztuk a hagyomanyos
100x50 m = 5 km tdvot, 1 perces 50m-es beosztassal, 25 m-es medencében. Nem volt
konnyti, de talsagosan nehéznek sem bizonyult a teljesitése. 2017-ben eldttiink 4ll a szenior
VB Budapesten. Nem eldny, hogy korcsoportomban a legiddsebb (64) leszek, de a 100 és
200 m pillangon szerencsét probalok.

Kivanok 2017-ben mindenkinek boldog 0j esztenddt és egészségben megélt szép
sportsikereket.

Puskas Pal: A mult emlékei (2016.10.12)

A napokban beszélgettem 6 éves dédunokdmmal, Bendeguzzal. Meglepd kérdéssel

allt elém. Mond Dédi, mikor leszek én mar szenior Gsz6 ?
Bar a kérdés varatlan volt, mégsem alaptalan. A kis srdc mdar tobb mint fél éve,
rendszeresen, heti két alkalommal jar edzésre és a pillangd kivételével, minden
uszasnemben, - akar folyamatosan is, - konnyedén letiszik 1000 - 1200 métert és ami fontos
szereti is csindlni !

A kérdésre valaszt kellett adnom.

Jovoére mar iskolés leszel és remélem , legalabb husz évig tanulsz najd. Az uszast
soha ne hagyd abba. Szeretném , ha versenyz6 valna bel6led. Azutan mar semmit sem kell
csinalnod, csak tanulnod, usznod és varni, varni, varni.... Mikor eléred a 26 évet, mar
szenior Usz6 vagy.

Elgondolkodtam. Velem ez hogyan is tortént ?

A nyarakat Szendrében, a nagynénémnél toltdttem. A volt jarasi székhely kozepén
langyos, bovizii forrds fakadt. E koré épitettek egy 50 x 15 yardos, 130 -180 cm
vizmélységli medencét, melyhez jokora rét is tartozott.

Az elszarmazottak gyermekei, nyaranta megtoltottek a kozséget és a ,,strandot” .
Kozottiik volt egy fiatalember, aki a MUE.-ban uszott és valogatott vizilabdas volt. Téle
ellesve - 6ner6bdl — tanultam meg a gyorsiiszas mozzanatait 10 éves koromban. Zoli, igy
hivtdk, maga koré gyiijtotte a mar uszni tudod gyerekeket és foglalkozott veliink. Hamar
kivaltam koziiliik és a kovetkezd években mar nagyon jol usztam, de hogy mennyire jol, azt
magam sem tudtam.

Ez a kovetkez6 évben dertilt ki, amikor a Piarista gimndzium IV. osztilyanak els6
fogadé oérajan Edesanyam az osztalyfénokomnek megemlitette, hogy a fiam j6l uszik.

Na majd szoélok a tornatanar urnak. Es meg is tette !
A kovetkezd tornadran a tandr Gr mar kozolte is velem: ,Hallom, jol uszol.
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Szombaton 4 orara legyé¢l kint a Nagyerdei uszoddban. Beneveztelek 50 m gyorsra. a
KISOK Keriileti bajnoksagra. / Kozépfoka Iskolak Orszagos Kozpontja  Eszak-
magyarorszagi kertlet. /

Szorongva alltam fel a rajtkore, ¢letem elsé versenyén, a masodik futamban. Azutan
jott az inditas. Akkor ez még igy hangzott : Elkésziilni ! Vigyazz ! Kész ! Rajt | Még annyit
hallottam ,,no, marha, miért nem indulsz” ez nekem sz6lt, de akkor mar én is ugrottam.
Futamomban 32,2 -vel elsd, Osszesitésben masodik lettem igy is. A gyOztes ideje 31,9 volt.
Masnap mar a DEAC leigazolt versenyzdje voltam.

Erdemes megemliteni edzéseinket. A 33 1/3 m fedett uszoda fele, tehat 5 m heti két
alkalommal ¢és két-két orara allt rendelkezésére az egyesiilet 20 — 22 tagjanak.

Az edzés adag 5 f6s csoportonként, valtva 400 m. bemelegités, 200 m. labdeszkazas, 100 m.
1dore uszas, 200 m. levezetés.

A kovetkezd évben az Orszagos Uszokongresszuson, ami ma Vidék Bajnoksagnak
felel meg, 100 m. gyorson serdiild vidékbajnok lettem, megeldzve az egrieket is, ami nagy
dolog volt.

Ujabb 3 év és 1.03.8 idével / 1938 évben / méar szamon tartott Usz6 voltam. 26.6 volt
az 50 m.-es 1dém, de 70 m.-nél elfogyott a ,,szufla”. Hidnyzott az alloképességem, ami
ennyi edzés mellett nem is csoda.

Es akkor jott a nagy ,,Bumm”!!! A debreceni fedett uszoda statikai hiba miatt harom
¢vre bezart. Ez volt tovabb fejlddésemen a pecsét. Nyolc honapi kimaradasok nem
potolhatok.

Kozben leérettségiztem és a Debreceni Egyetem jogi kardra iratkoztam be. Mivel
halasztast nem kértem, révidesen megkaptam a behivo parancsot 2 év sorkatonai szolgalatra
a szolnoki utasz zaszloaljhoz. Egy év rendkiviil nehéz, sokszor kegyetlen kiképzés, no meg
a karpaszomanyos iskola utan mar a fronton taldltam magam. Ko6zel masfél év alatt a
tobbszor feltoltott szazadbol mar alig néhdnyan maradtunk €letben. A visszavonulasok utan
— 1945.04.02. tobb mint négyezren tettiik le a fegyvert a szabadon bocsdjtas feltételével. A
be nem tartott igéret utan, junius elején, 14 napi — szogesdrottal ellatott - zsufolt vagonbeli
utazassal Kijevben kotottiink ki.

Ez mar kiilon torténet. A margora csak annyit, hogy akkor 182 cm. magas, 80 kg
sulyq, kisportolt alkat voltam. Harom honappal kés6bb mar csak 48 kg.

A 800.000 elhurcoltbdl 500.000 ember vesztette életét és csak 300.000 -en tértlink
haza ,,egészségesen”, ami nalam szivkoszoraér elégtelenséget, soha el nem mulé 6démat és
egy malaria kvotidianat jelentett.

1948.10.10.-én keriiltem haza. 6 év és 5 nap elveszett az életembdl!

A viszontlatas 6rdme utdn hamar kideriilt, hogy a csalad elkeseritden, katasztrofalis
helyzetben van. Edesapamat ,,B” listaztak. Nekem mégis folytatnom kellett a jogot. Kézben
egészségem helyreallitasara uszni kezdtem. Egyik alkalommal edzési idében voltam kint.
Az edz6 odajott és kérdezte, hol iszol? Sehol, mondom. Nem volna kedved a DMTK.-ba
igazolni? Volt kedvem! Mar a Fdiskolai / MEFESZ / bajnoksagrol két eziisttel tértem haza.

Ko6zben kideriilt, hogy a jogi kar a kovetkez6 évben Szegedre keriil. Oda mennem
lehetetlen volt. Mentem volna dolgozni, de munkat sehol sem kaptam, mert nem voltam
szakszervezeti tag. Oda meg nem vettek fel, mert nem volt munkahelyem. Ugye szép!

Az egyik versenyen a DidsgyOri Vasas versenyzdivel és a vezetdjlikkel beszélgetve
panaszkodtam. Igazolj at hozzank és egy héten beliill munkahelyed lesz. Kaptam az
alkalmon ¢és a lefolytatott levelezés utan édesapam kerékparjan, 10-Ft.-tal a zsebemben
elindultam Miskolcra. Szallast egy tanar hazaspar rokonomnal kaptam.
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Leigazoltam és mar hetente jartunk versenyekre, de a munkahely nem akart sikeriilni.
Mar pedig megfogadtam, hogy munkahely nélkiil az életem aran sem megyek haza, sziileim
nyakara.

Végre ez a nap is eljott. Szept. 22-én felvettek a MAVAG Kohaszati Uzem Epitési
Osztalyara 605-Ft- fizetéssel. 250 Ft-ért albérletet ¢és napi kétszeri €tkezést, reggelit €s
vacsorat kaptam. Kiemelt ebédet pedig az iizemi konyhén 60 fillérért.

Szerencsém volt. A kollégak hamar befogadtak.

Egy évvel késébb a DVTK Uszoszakosztalyanak mar vezetSje és versenyzdje is
voltam.

Sikertilt Dr. Bitskey Zoli bacsit edzoként szerzddtetni. A kdvetkezé évben mar (az
akkor érvényes — )a versenyeken elért pontozasok alapjan — a budapesti Dozsatol alig
néhany ponttal elmaradva, az orszag masodik legeredményesebb egyesiilete lettiink.

Az ember életében sok fontos dolog torténik. Ezekbdl a legfontosabb mégis az volt,
hogy megnésiiltem és kozben végeztem az Epitdipari Technikum esti tagozatat. Albérletben
laktunk. A Tanacs lakést igért, ha lesz gyermekiink. Tiz honap mulva megsziiletett elsd
fiunk. Akkor meg mar két gyermek kellett volna a lakashoz

Sajnos, ezzel egy idSben, stlyos fertézéses majgyulladast kaptam. Elet-halal kozott
keriiltem korhdzba ¢és két honapig nyomtam a koérhdzi agyat. Kezeldorvosom — azzal
bocsajtott el, ha egy évig diétazol és alkoholt nem fogyasztasz, akar hisz évig is elélhetsz
még.. Alkoholt addig sem fogyasztottam, a tobbi meg nem volt probléma. Héla Istennek a
hisz évben tévedett. Az Giszast viszont abba kellett hagynom.

Késobb a Magyar Beruhazasi Banknal dolgoztam, ahonnan meghivtak az akkor
indul6 Rudabanya Vasércdusitd épitkezés vezetd miiszaki ellendrének. Harom szobds elsd
emeleti, szolgalati lakast, joval magasabb fizetést és a banyaszokat akkor megilletd minden
kedvezményt /hiiségpénz, rezsimentesség / megkaptam. 6 €vig tartott az épitkezés.

Kevés munkahelyem volt. Az utolso tiz évet a Kozati Epité Vallalatnal toltottem,
mint el6készitd 6 épitésvezetd. Itt lettem 55 évesen rokkant nyugdijas.

Egy alkalommal bementem volt vallalatomhoz, ahol nagy gondban voltak, mert az
Utépité Troszt 14 vallalata kozott uszoversenyt irtak ki Kecskemét rendezésében. A
vallalatomnak is csapatot kellett inditani, de jelentkezé nem nagyon akadt. Te tudsz Uszni,
nem indulndl el? Szivesen, de tobb mint hisz éve nem usztam. Mikor lesz a verseny? Jovo
hét szombat vasarnap. Csiitortok volt. Délutan mar az uszoddba mentem azzal a gondolattal,
hogy kezdetnek leuszom vagy 400 métert. Na igen! Az els6 50 m végén alig vartam, hogy
elérjem a falat. Szétesett a tempdm, elveszett a ritmus. A harmadik prébalkozdson éreztem
el6szor, hogy megkonnyebbiilt az iszasom, haladok €s érzem a ritmusat. Masnap — lassan
ugyan, - de mar siman leusztam a 400 métert. A versenyen 1:17 idével masodik helyen
veégeztem.

Itt taladlkoztam Dunay Istvannal, aki a Trosztiink munkaiigyise volt és megkérdezte,
hogy nem volna e kedvem Gyulan, veterdn (késObb szenior) bajnoksagon indulni. Volt
kedvem! Ettol kezdve rendszeresen edzettem. A kovetkez6 évben az agazati versenyen, 59
é¢vesen 100 m. gyorson 1:11-et, 400 m-en 6:36 id6t értem el.
fgy lettem szenior 0iszo.

Eredményeim ,,A GYULAI SZENIOR USZOVERSENYEK TORTENETE” cimii
konyvecskében talalhatok meg.

Mar kordbban felvettem a kapcsolatot az Uszo Szovetséggel és versenybiroként
dolgoztam.

A Megyei Szovetség elndkének elhunyta utdn a kozgytlés — legnagyobb
meglepetésemre — egyhangll szavazattal, engem valasztott a Megyei Szovetség elndkeéve.
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Nem volt rézsas a Szovetség helyzete. Alig tobb, mint 20.000.-Ft. volt az évi
ellatmanyunk. A medencének pedig még palyakotelei sem voltak.

Elképzelni 1s nehéz, mi munkat jelentett az, hogy alig néhany év alatt a Hajos Alfred
emlékverseny az orszag masodik legnagyobb korosztalyos versenyévé valt. Minden szam
gyOztese komoly tiszteletdijat kapott. A medence felszereltsége teljes volt. Sajat studio,
térhangositassal. A versenyek titkdrsagan szamitogépes feldolgozas, az elektromos idomérés
minden kelléke a gép kivételével. A verseny elsd napjanak estéjén szinvonalas allofogadas a
csapatok kiséroinek ¢s a verseny védnokeinek részvételével. Minden meghivott - a
versenyre emlékeztetd — kis emléktargy ajandékot kapott.

A legnagyobb versenylinkon 640 induld és 27 egyesiilet vett részt. Kozottiik Belga,
Arab Emirség, Izrael, D¢l afrikai Koztarsasag Csehszlovakiabol Kassa és Brno, Vajdasagi
egyesiilet.

Ezt jelentette a sikeres jO kapcsolat kiépitése és nem utols6 sorban az éves
ellatmanyunk tetemes novekedése évi 600.000.-Ft.-ra.

Keserll szdjizzel gondolok arra, hogy a Szovetség vagyontargyainak, melyek végiil is
a medence tartozékai voltak, a Gyogytiird6é Vallalat még a tarolast sem biztositotta. Azokat
a lakdsom verandajan helyeztiik el. A bérleti dijat viszont a teljes felszereltségli medence
utéan fizettiik.

Ko6zben megindult a hajduszoboszloi fedett uszoda épitése is. Mi tagadas, jobban
szerettem volna, ha az Debrecenben épiil. Ettdl fiiggetleniil tevékeny részt vallaltam az
épités soran a tervezéstdl a befejezésig. Igy az a megtiszteltetés ért, hogy a létesitmény
atadasan a szalagot én vaghattam at. Ma is kegyelettel 6rzom a hozza kapott, az atadas
datumat is rogzitd, bérdiszmii emléktargyat.

A kovetkezd évben a Hajos Alfréd emlékversenyt mar itt rendeztiik. A 1étesitményt —
teljes felszereltséggel — téritésmentesen bocsajtottak rendelkezésiinkre.

Mindketten jol jartunk. Egy ilyen nagy rendezvény nemcsak az orszagban, hanem
kiilfoldon is ismertté tették az edzOtaborozdsok kedvezd lehetdségeit, amelyek nem is
maradtak el.

Mi pedig el6szor élvezhettiik, hogy micsoda nagy kiilonbség mindent készen kapni,
vagy szaladgédlni a beszerzések utdn, nem is emlitve az iddjarési viszonyoktol vald
fliggetlenedést.

A debreceni ,illetékességli” verseny kivitelének mégsem ez volt az oka. Mikor a
bérleti feltételekrdl targyaltunk, a kdvetkezd ajanlatot kaptam: ,,Kapsz 50 % kedvezményt.
gy csak 500.000 Ft. Bérleti dijat fizetsz, de minden résztvevd, a versenyzOk is belépd
jegyet valtanak.

Pszt! A véleményét mindenki tartsa meg maganak!

Az 1d6 maltaval ismert és elismert embere lettem az uszosportnak. Ennek
tulajdonithattam, hogy a megalakuld és négy évig mitkodd Vidéki Uszoliga altalanos
alelnokévé valasztottak.

A kapott elismeréseknek természetesen Oriiltem, de talzott jelentdséget nem
tulajdonitottam nekik

Fanatikusa voltam egy célnak. Ez pedig a Magyar Vidéki tszosport, ezen beliil
Debrecen uszosportjanak kimozditdsa abbol a tetszhalott allapotbol, melybe az akkori
MUSZ vezetdsége taszitotta. Tudatdban voltunk annak, hogy teljes sikert nem
konyvelhetiink el, de annyit mégis elértiink, hogy kdvetkezd években a MUSZ kiilon
vidéki szekcidt hozott Iétre. Ez az én igazi 6romem és jutalmam.

A leirtak csak toredékei a végzett munkanak. Evi hét nyolc verseny rendezése, annak
kiirdsa és feldolgozasa és még sok mas adminisztraciés munka nem kis feladat. Erre
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egyediil, ismerve ilyen iranyl képességeimet, képtelen lettem volna. Szerencsémre volt egy
régi, még didkkori uszdtarsam, akinek magas versenybiroi képesitése is volt, levette a
vallaimrol az adminisztracio terheit ugy, hogy 14 év alatt még reklamacionk sem volt. Ez
pedig a feleségem. Sikereim java részét neki koszonhetem és koszonom is, Klarika!

Ko6zben azért volt idOm az edzésekre is, no meg a csapat versenyekre kisérésére is.
fgy volt ez 1989 november elején Szekszardon voltunk egy versenyen. Vasarnap a délelott
verseny alatt, a medence partjan iilve kicsit rosszul éreztem magam. A verseny orvosanak
panaszoltam. Vérnyomast mért. Jonak talalta. Maradj kicsit kint a levegén. Gyonydri
napfényes id6 volt. Alig féléra multaval még rosszabbul voltam. Ujra mérés, de akkor mar
200 feletti eredmény. Azonnal hivom a mentOket. Sajat ldbon mentem be a korhdz
ambulancidjara, ahol lefektettek ¢€s 15-20 percenként EKG felvétel. Haza akartam jonni a
csapattal, de még sajat felelésségemre sem engedtek el. 3 oOra tdjban, a mérés utan nagy
mozgolodas tdmadt korilottem. Ne mozogjon! Tolokocsiba emeltek 4t ¢€s toltak egy
korterem felé, melynek ajtaja felett ez allt: INTENZIV OSZTALY. Vetkéztetés, magas agy,
infazid, mellkasra tapadd korong, mely a fejem feletti ,,csipogdhoz’csatlakozott. Az orvos
kérdezett, hogy izzadtam-e? Mondtam nem. 8 ora tajban hirtelen verejtékezni kezdtem, ugy
éreztem, hogy még az ujjaimbol is csurog a viz.. Szolok az orvosnak, most kezdek
verejtékezni. Rogton utana kezdtem siillyedni a ,Nagy semmibe” Nem tudom meddig
tartott, de aztan szép lassan kezdtem visszatérni. Kérdezem az orvost, mi tortént. Jobb, ha
nem tudja, szolt a valasz.

Késobb tudtam meg, hogy a szivem megallt és bekovetkezett a klinikai halal.
Ujraélesztéssel sikeriilt visszahozni az életbe.

Két hét utan Ujra otthon voltam. A munkam folytathattam, de az Uszést abba kellett
hagynom.

Hét év multaval Gjabb — két gyors egymas utdni — kisebb infarktus. Még két évig dolgoztam
ugyan, de be kellett [atnom, hogy munkdm végzését a kivant szinten mar nem tudom ellatni.
Elj6tt az ideje, hogy lekdszonjek elnoki tisztemrol.

Az Osszehivott kozgytilésen tett bejelentésemet — ismerve egészségi allapotom — a
kozgytilés elfogadta és 14 évi tarsadalmi munkdm elismeréseként az orokos tiszteletbeli
elnoki cimmel jutalmazta eddigi tevékenységemet..

A kovetkez6 évben a mentd hatszor vitt be az intenziv osztalyra. Decemberben egy
felderité szivkatéterezés, majd annak alapjan 2000.01.18-ra kellett bemennem. 19-én
értagitd katéter, 20-an ismétlés, mert az elsd sikertelen volt. Bar a tagitassal vilagcsucsot
allitottunk be 24 1égkor nyomassal, reggelre jra besziikiilt a tagitott ér. Iszonyatos kinjaim
voltak. A kezel6- orvosom nagyon intenziv kozbenjarasa kellett ahhoz, hogy a siirgésségi
miitétet elvégezzék. Valdjaban igazuk volt, hiszen mar 78 éves voltam.

Kisebb komplikaciokkal ugyan, de a miitét sikeriilt. Tiz nappal késébb mar otthon
labadoztam. Hetente kellett ultrahangos vizsgalatra bejarnom, a mitéti valadék
felszivodasanak ellendrzésére.

Masfél honap utan Horvath professzor a kovetkezd szavakkal bocsajtott el: ,,Ezennel
gyogyultta nyilvanitalak ! Naponta igyal meg egy-két deci vorosbort, és ha tudsz 1szni,
minél tobbet uszkalj, mert az nagyon jot tesz majd.”

A vordsbort lealkudtam, de az uszkalast rendszeresen megkezdtem.

Ami ez utan kovetkezett, az maga a csoda !

2000 junius elején Debrecenben volt a szervatiiltetettek orszagos bajnoksaga. Ezen a
korosztaly nélkiili versenyen mar elindultam és harom szamban is harmadik lettem. A
megel6zOk 40 évvel voltak fiatalabbak. Szamomra az volt a nagy 6rom, hogy remekiil
éreztem az Uszas ritmusat és nagyon jol birtam, bar ugrani még nem mertem.
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Augusztusban Gyuldn mar az orszdgos bajnoksagon is indultam és négy gydzelmem
volt.

Ami ezutan kovetkezett, ¢életem egyik legszebb €s legeredményesebb szakasza volt.
Szinte minden szenior versenyen indultam, orszagoson €s nemzetkozin, itthon és a
szomszeédos orszagokban egyarant. Minden korosztalyos gyorsuszd szamot megnyertem, de
haton és pillangoban is volt jo néhany gydzelmem.

Sajnos, a VB ¢és EB versenyeken nem indulhattam, mivel a szenior versenyek
onkoltségesek,
a nyugdijambol a koltségeket fedezni nem tudtam.

Vigasztalddtam azzal, hogy a San Franciscoban rendezett VB-n a 400 m gyorsuszast
54 mésodperccel gyengébb iddvel nyerték, mint amennyit én itthon az ugyanakkor rendezett
OB-n tsztam. Ez a 8 évig tart6 allapot az 50 m kivételével minden gyorsiszd szamra
vonatkozott.

Végre 2007-ben, a Szlovéniai Kranj-ban rendezett EB-n tudtam bizonyitani, ahova az
unokam segitségével juthattam el. 100, 200, 400 ¢s 800 m gyorsuszasban aranyéremmel
jOhettem haza.

Részben ezért, részben a 14 évig végzett tarsadalmi munkdm jutalmaul, Debrecen
varosa a Hajos Alfréd dijjal tiintetett ki.

Még ezutan is sokaig versenyeztem €s usztam orszagos csucsokat. A mult évben 94
évesen még Egerben versenyen indultam. Minden bizonnyal ez volt életem utolso versenye.
Nagyon szerettem a szenior Uszok tarsasagaban tartézkodni, ahol eltlinik a korkiilonbség és
csak sportbaratok vannak. Koztiik mindig fiatalnak éreztem magam. Mindenkit baratomnak
tekintettem és nagyon szerettem Oket. Mi tagadas, Ok is megbecsiiltek engem.

Eletem legnagyobb sportbeli 6romét mégis az szerezte, hogy a Magyar Szenior
Uszok Orszagos Szovetsége A magyar szenior uszas OROKOS BAJNOKA  cimet
adomanyozta nekem 25 naptari évben elért 88 orszagos bajnoki cim eléréséért.

Most sajnalom mar igazan a kiesett 12 évet.

Végezetiil csak annyit: Nagyon halatlannak érezném magam, ha nem mondanék kdszonetet
Dr. Rentka Laszlonak azért a faradhatatlan és Onzetlen rengeteg munkaért, amit
eredményeim elérésének érdekében végzett. Lacikim! Kedves jo baratom, nemcsak
koszonom, hanem halas is maradok érte. Azt kivanom, hogy jo erében és egészségben
még nagyon sokaig szeresd és élvezd a szenior uszas oromét.

German Andras: A szenior uszas €élettani hatasai (2013.08.09)

A nyugdijba menés utan a volt sportolok vagy foleg ilémunkat végzd személyeknél
egy par honap utan korai betegségek, levertség tiinetei fordulhatnak eld, amin kdnnyen lehet
segiteni.

Az ¢én személyes tapasztalatom szerint mivel 30 évig 1ld munkat végeztem
elfoglaltsag, mozgas. Mar egy par hénap mulva elkezdtem rosszul érezni magam. Hidnyzott
a mindennapi elfoglaltsdg, mozgas. Mivel évtizedekig rendszeresen sportoltam, Usztam,
sieltem, vizilabdaztam Ujra nekifogtam otthon torndzni és kerestem egy egyesiiletet ahol
szenior uszassal foglalkoztak. Heti kétszer volt edzés. Egy par honap utan ujbol jol éreztem
magam. A magassagom 164 cm volt a silyom megnétt 64 kilogrammra, de az Gszdsok utan
ujbol 62 kilogrammra fogytam és a mai napig tartom ezt a sulyt. Visszatért a jokedvem
oromot okozott a mozgas €s a kozos edzések hangulata ¢s ami a legjobb volt ujra jol tudtam
aludni é&jjel.
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Ifja ¢és felndtt koromban tobb szamban orszagos bajnok voltam. Harom év szenior
uszas utan yjra jo eredményeket értem el, példaul 50 gyors 33 mp, 50 hat 41 mp, 50 pillang6
41,5 mp, 100 haton 1:33 és 200 méteres vegyes Uszasban 3 :27. Eurdpa bajnok ettem 2001 -
ben Mallorcan Spanyolorszagban. Szamtalan masodik ¢és harmadik helyezésem volt
kiilonbozdé orszdgokban Olaszorszag (II, és III. hely vilagbajnoksagon) Svédorszagban,
Németorszagban, Csehorszdgban, Oroszorszagban, Jugoszlaviaban nagyszerii ¢lmény volt
versenyezni ami segitett elfelejteni, hogy oregsziink.

Tizenhat éve szenior Usz6 versenyz0 vagyok természetesen €vrdl-évre gyengiilnek az
eredmények a korom el6re haladtdval. Most 82 évesen Osszehasonlitva magam mas
ismerdseimmel életképesebb vagyok és tobb éve orszadgos bajnok vagyok 50 hat, 50 gyors
¢s 50 pillangduszasban. Ami szomort a velem egykora volt sporttairsaim mind meghaltak
talan azért mert sokat pihentek, ettek ittak és kevés mozgast végeztek.

Szivgyengeség miatt 6t éve pacemakerem van. Iziileteim mar gyengiilnek, fajnak, de jobban
elbirom az éveim szamat.

A rendszeres mozgas, Uszas megfiatalitja a szervezetet. Jobb a kozérzet és ellenallobb
a betegségekkel szemben. Noveli az akaraterdt a kiizdoképességet meg a rendszeretetet.
Ajéanlani tudom id6és korban a minden napi reggeli tornat napi 30-60 perc sétat vagy sportot
1-3 naponta.

Ezen véleményemet személyes tapasztalataimbdl tudom. Ajanlani ismerdseimnek
sportbarataimnak €és azoknak akik soha nem sportoltak.
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