A BALATON ATUSZAS SZERVEZOI IDEN IS
NAGY SZERETETTEL VARJAK A KATONAKAT!

Az idén 32. alkalommal, julius 5-én kertll sor a Révfiilop és Balatonboglar kozotti
Balaton-atiszasra. A katonak pedig 13. alkalommal alakitjak meg az ,,Usz6 Erddot”, és
kelnek &t az északi partrol a délire, az 5,2 km-es tav teljesitésével.

Az Gszok mellett idén is varjuk az MH 5. Bocskai Istvan Lovészdandar konnytibavarait,
akik a viz alatt kelnek at a tavon. Emellett Gjdonsag lesz az MH 1. Honvéd Tlizszerész ¢és
Hadihajos Ezred és az MH 37. II. Rakoczi Ferenc Miszaki Ezred kozotti verseny, melynek
keretében nehézbuvaraik gyalogolnak at a t6 medrén sétalva.

A katondk, honvédségi kozalkalmazottak, és a Honvédelmi Minisztérium
kormanytisztviseldi, valamint kdzvetlen hozzatartozo6i ingyenesen, nevezési dij megfizetése
nélkil vehetnek részt a proban az alabbi feltételek teljesitése eseten:

» Regisztracid. 2014. junius 15-30. kdzott a www.hososz.hu honlapon talalhatd
nevezési lap kitoltése és megkildése az uszoerod@hm.gov.hu cimre. Egyben kérjik,
hogy a Balaton-atuszas honlapjan ne regisztraljanak! (A regisztracié soran mindenki
valaszlevélben kapja meg azt az tirlapot, melyet ki kell tolteni.)

» Lehet6ség szerint rendelkezik orvosi engedéllyel.

> A regisztracio és a gyors eldzetes orvosi vizsgalatot kovetden, 9.45-kor készen all a
proba megkezdésére Révfiilopon, a kikoté melletti flives labdarugo palyan. (Felhivjuk
a figyelmet, hogy az ingyenes részvétel feltétele, hogy az uszé az Uszo Eréddel
egyutt, 10.00-kor kezdje meg az Uszast!)

Az Eréd parancsnoka idén is Dr. Orosz Zoltan altabornagy Ur, a Honvéd Vezérkar fonok
helyettese lesz.

Balatonboglaron minden 0szot var az Uszé Erdd tdbor meleg ebéddel és hiivos
arnyékkal, a célba érkezés helyéhez képest 11 6ranél, kb. 200 méterre.

Tovabbi informacié a www.balaton-atuszas.hu cimen talalhat6. Az Uszd Er6d
koordinatora, akihez szintén lehet kérdéseket intézni: Dr. Eleki Zoltan alezredes, kiemelt
testneveld fOtiszt (mobil: 0630-815-0537), valamint Farkas Laszlo nya. alezredes (mobil:
0620-421-9445).

Szeretnenk az alabbiakban néhany hasznos tanaccsal is szolgalni azoknak, akik el@szor
vallalkoznak a tdv megtételére.

Technikai informaciok:

A rajt Révfulopon, a sportpalya mellett talalhatd, a cél Balatonboglaron a Platan-
strandon. Az ,,Usz6 Eréd” résztvevéi 07.00 - 09.45 kdz6tt regisztralhatnak az inditponton. A
hajok folyamatosan szallitjak az Uszokat a két allomas kozott. Aki Révfuldpre érkezik,
otthagyhatja a ruhdjat, amit kérésre atszallitanak a celhoz, vagy az Uszét szallitjak vissza az
Uszés utan. Ugyanez forditva is torténhet, ha Balatonbogléarra érkezel, hajoval atszallitanak
Révfulopre. Hozzatartozok (akik nem Usznak) térités elleneben szintén igénybe vehetik a
hajojaratokat.

Roviden a felkésziilésrol:


http://www.hososz.hu/�
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A tav 5,2 km, ami teljesitheté, de fel kell rd késziilni. AKi 2 km-t tud Uszni
egyhuzamban, annak érdemes elkezdeni a felkészllést az 5 km-es tavra. A felkészilésre 4-6
hetet kell szanni, heti 2-3 edzéssel. Ajanlatos gyorsiszassal készilni, mert jol lehet vele
haladni, és az oldal levegd vétel miatt jobban el lehet keriilni a nem vart hullimok miatti
nyelést, ugyanakkor a hatlszas, vagy a melliszas alkalmas lehet a pihenésre. A felkészilés
sorén fokozatosan kell emelni a tavot. Ha mar 4 km-t tudsz Gszni megerdltetés nélkiil, akkor
nem lesz gond. A proba napjan 25-30 méterenként kishajok biztositjdk az Uszo6folyosot,
Ggyhogy senki nem lesz veszélyben, ha véletlen elfogy az ereje.

Ha uszodaban késziilsz, az utols6 1-2 hétben szabad vizre is ki kell menned. Ott nincs
csik a medence aljan, a tajekozodas csak a viz felett lehetséges, ugyanakkor a hullamzast is
meg kell szokni. Sekélyebb szabad vizben szdmitani kell a vizben (sz6 homokszemcsekre,
amik a comb bels6 felszinén és a honalj teriiletén horzsolasos sériilést okozhatnak (zsirozéssal
elkertilhetd).

Védofelszerelés:

Mindig hasznalj Uszoszemiiveget és flildugot, még akkor is, ha egyébként nincs ra
sziikséged. Két-harom ora alatt a viz kiaztatja a szemet védo valadékot és a fiilet védo zsirt, és
a szabad vizben jelenlévé mikroorganizmusok fert6zéseket, gyulladast okozhatnak. Ma mar a
gyogyszertarakban meg lehet vasarolni azokat a szilikon alapd fuldugdkat, amik tokéletes
zaras mellett sem rontjak a komfort érzetet. Akinek szliksége van r4, orrcsipeszt is hasznélhat,
amit sportboltokban lehet beszerezni.

Az atuszas soran fontos tényez6 az id6jaras és a viz hdmérséklete. 22-23 fok felett nincs
sziikség kiilonosebb elokésziiletre, ez alatt ajanlatos a zsirozds, ami bent tartja a test hojét,
illetve megakadalyozza a bér és a viz kozvetlen érintkezését.

Ha napsiitéses id6 van, hasznalj napvédd szert, mert két-harom ora alatt a vizbdl kiallo
testrészeid le fognak égni. UszOsapkara is szlikség lehet a napszuras elkerllése érdekében. A
tervek szerint egyébként az ,,Usz6 Er6d” tagjainak kodzpontilag biztositott lesz az egységes
Uszo6sapka.

Taktikai tanacsok:

Az Uszés sorén torekedj egy allando kényelmes tempora, ne térédj azzal, masok hogyan
haladnak! Késziilj fel ra, hogy el6szor lassan fog telni az id6, és szinte nem is érzed, hogy
haladsz. Ne bankddj miatta, csak Ussz tovabb, és két-hdrom orén belil &t fogsz érni. A viz
hullamzasatol fiigg, hogy mennyire kell kiemelned levegdvételhez a fejed. Egy 1d6 utan
atveszed a hullamzas iitemét, és érezni fogod, mikor vegyél levegdt. Ha ennek ellenére vizet
nyelsz, ne ess keétségbe, szépen nyugodtan kéhogd ki, ha kell allj le, és egyhelyben taposs,
amig kitisztulnak a légutak.

Elofordulhat, hogy széds kozben a labad, vagy a kezed (ritkdbban a nyakad) goércsot
kap. llyenkor se ess panikba! Azonnal valts Uszasnemet, amiben a gorcsbe randult izom
pihenni tud, és kdzben kezdd el az adott izmot a gorccsel ellenkezd iranyba fesziteni. Ilyenkor
gyakran le is kell &lIni, amig csillapodik a gorcs.

Taplalkozas:

Ahhoz, hogy a szervezeted ennyi ideig képes legyen az erdkifejtésre, tapanyagra van
szilkséged. Elsésorban az izmok mitkédéséhez szénhidratra, asvanyi anyagokra és folyadékra.
Az emésztd rendszernek ugyanakkor nyugalomra, hogy a vér az izmok ellatdsaban vehessen
részt.

Mindezt ugy biztosithatod, ha az tszas el6tt két-harom Ordval energiadls, kénnyen
emészthetd reggelit fogyasztasz, majd a rajt elétt kb. fél ordval gondoskodsz a tovabbi
szénhidrat, s és folyadék bevitelr6l. Ilyenkor nagyon hasznosak az izotonias italok, amikben



a tapanyagok konnyen emészthetd formaban vannak jelen, illetve kis mennyiségben a
sz6lécukor és a csokoladé (nagyobb mennyiség gyomorpanaszokat okozhat). Fitnesz
boltokban lehet kapni zselé formajaban is ilyen energia koncentratumokat, amit a fiirdénadrag
ala rejtve magaddal vihetsz, és Uszas kdzben is fogyaszthatsz.

Ha mar a fiirdéruhanal tartunk. Konnyt, kényelmes, uszasra tervezett holmit vegyél fel,
ami nem szivja tele magat vizzel, illetve nem fékez az Gszésban!

Vedd hat el6 az alloképességedet, és csatlakozz az ,USZO
EROD”-h6z! Talalkozzunk Révfulépon!

A célbaérkezés madartavlatbol



Masok a felhoket tartottak tavol



