_USszO EROD” 2013-BAN IS!

,Nehezen hittik el, hogy 2012. jalius 7-én szombaigire
megvalosulhat a Balaton-atiszas. Péntek dttlak latszott, hogy marad a
meleg, és a mérsékelt szél. Mégis péntek esteehkdi Oras zivatar alatt

megfordult a fejiunkben, hogy elszamoltak valamitedeorolégusok. Reggel
aztan megnyugodva néztunk kéril. Sehol egy,fefendes a viz, és ami a
legfontosabb, ezrével érkeztek az Uszok.
Az Usz6 Efdbe 306 katona jelentkezett, ami rekordnak szamit.”

Orémmel adunk hirt réla, hogy a 31. Balaton-atlisaaskapcsolédoan a 12.
,Usz6 EBd” is vérja az Uszokat 2013. jdlius 6-an Révfilopiagy
Balatonboglaron. Varjuk a katonak és kdzvetlen Gtatozoik jelentkezését az
uszoerod@hm.gov.heimen. Aki ezen a cimen regisztral, annak neméell
Balaton-atliszas honlapjan kilén bejelentkezni, ngktlor mentesil a
részveételi dij megfizetése aldl.

Az ingyenes részvétel feltétele az is, hogy azgieagjan 9.45-ig atessenek az
Uszok a helyszini ellénzésen, és 10 6rakor azéHdel kezdjék meg az Uszast.
Az erdd parancsnoka idén is dr. Orosz Zoltan altabornadionvéd Vezérkar
fonok-helyettese lesz.

Nem csak azokat varjuk, akik mar atusztak a mamgyagert, de azokat is, akik
eddig még csak gondolkodtak rajta! Egy kis felkésziutan, megfelél
egeészségi allapotban mindenki nekivaghat a tawaktos tudnivald, hogy csak
megfeleb vizhémérséklet és igjarasi viszonyok esetén kerilhet sor a probara,
ezért ebfordulhat, hogy a julius 6-i ipont helyett a kbvetkézvasarnap, vagy a
kessbbi hétvégek valamelyikén keril sor az Uszasra.

Az idei évbl Ujdonsag, hogy a 30 napnal nem régebbi orvogiolgasal érkey
uszéknak nem kell helyszini orvosi vizsgéalaton resnni, igy gyorsabban
lehetnek tul az éketes elleirzéseken.

Kértink minden érdeklédét, hogy legkégbb 2013. junius 30-ig jelentkezzen
az uszoerod@hm.gov.hwe-mail cimen a nevezési lap kitdltésével, neve,
rendfokozata, alakulata (csaladtagi statusza), szélési ideje, elérhaisége és
annak megadasaval, hogy hanyadik alkalommal vag nek tavnak.

Tovabbi informacioé avww.balaton-atuszas.htimen talalhatd. Az Usz6 &i
koordinatora, akihez szintén lehet kérdéseket miélz. Eleki Zoltan alezredes,
kiemelt testnevél fétiszt (mobil: 0630-815-0537), valamint Farkas Laszl
nyugallomanyu alezredes (mobil: 0620-421-9445).




Szeretnénk az alabbiakban néhany hasznos tan&sgalgalni azoknak, akik
elészor vallalkoznak a tav megtételére.

Technikai informaciok:

A rajt Révfulopon, a sportpalya mellett talalhadel Balatonboglaron a
Platan-strandon. Az ,Usz0 &i” résztvewi 07.00 - 09.45 kozott
regisztralhatnak az inditoponton. A hajok folyansato szallitjak az uszokat a
két allomas kozott. Aki Révfulopre érkezik, otthagyja a ruhajat, amit kérésre
atszallitanak a célhoz, vagy az Uszot szallitjgkza az Uszas utan. Ugyanez
forditva is torténhet, ha Balatonboglarra érkelzajpval atszallitanak
Révflulopre. Hozzatartozok (akik nem Usznak) tétenében szintén igénybe
vehetik a hajojaratokat.

Roviden a felkésziléssl:

A tav 5,2 kilométer, ami teljesithigtde fel kell ra késztlni. Aki 2 kilométert tud
uszni egyhuzamban, annak érdemes elkezdeni aZélkés az 5 kilométeres
tavra. A felkészillésre 4-6 hetet kell szanni, Be®iedzéssel. Ajanlatos
gyorsuszassal késziilni, mert j0l lehet vele halagkiaz oldal leveégvétel miatt
jobban el lehet kerllni a nem vart hullamok miagtelést, ugyanakkor a
hatiszas, vagy a melliszas alkalmas lehet a pireerfeselkészilés soran
fokozatosan kell emelni a tavot. Ha mar 4 kilometiedsz Uszni megéltetés
nélkdl, akkor nem lesz gond. A proba napjan 25-8Penenként kishajok
biztositjak az uszo6folyosot, gyhogy senki nem lesszzélyben, ha véletlen
elfogy az ereje.

Ha uszodaban késziilsz, az utolso 1-2 hétben sxdérads ki kell menned. Ott
nincs csik a medence aljan, a tajékozodas csakfaleit lehetséges,
ugyanakkor a hullamzast is meg kell szokni. Sekddygzabad vizben szamitani
kell a vizben Uszé homokszemcsékre, amik a condd belkzinén és a hdonalj
terlletén horzsolasos sértlést okozhatnak (zssakakkerilhet).

Védofelszerelés:

Mindig hasznalj Uszészemulveget és fuldugot, mégiaisk ha egyébként nincs
ra szikséeged. Két-harom ora alatt a viz kidztatjizeanet védl valadékot és a
fulet véd zsirt, és a szabad vizben jeledlévikroorganizmusok fefzéseket,
gyulladast okozhatnak. Ma mar a gyogyszertarakbag lehet vasarolni azokat
a szilikon alapu fuldugodkat, amik tokéletes zar@datt sem rontjak a komfort
erzetet. Akinek sziiksége van ra, orrcsipeszt isrféisat, amit sportboltokban
lehet beszerezni.



Az ataszas soran fontos tényiexz idsjaras és a vizdmérseklete. 22-23
Celsius-fok felett nincs szikség kulonoselitkésziletre, ez alatt ajanlatos a
zsirozas, ami bent tartja a tesjdt, illetve megakadalyozza émes a viz
kozvetlen érintkezését.

Ha napsiutésesddsan, hasznalj napvédzert, mert két-harom oOra alatt a \dkzb
kiall6 testrészeid le fognak égni. Uszosapkaraigkség lehet a napsziras
elkeriilése érdekében. A tervek szerint egyébképiiszo E6d” tagjainak
kozpontilag biztositott lesz az egységes Uszdésapka.

Taktikai tanacsok:

Az Uszas soran torekedj egy allando kényelmes teampé t68dj azzal, masok
hogyan haladnak! Készlj fel ra, hogystor lassan fog telni azddés szinte
nem is érzed, hogy haladsz. Ne bankddj miatta, éssk tovabb, és két-harom
oran belll at fogsz érni. A viz hullamzasatdl fugggy mennyire kell

kiemelned levegvételhez a fejed. Egy édutan atveszed a hullamzas Utemét, és
érezni fogod, mikor vegyél levégy Ha ennek ellenére vizet nyelsz, ne ess
kétségbe, szépen nyugodtan kohogd ki, ha kelleal§s egyhelyben taposs,
amig kitisztulnak a Iégutak.

El6fordulhat, hogy Uszas kézben a labad, vagy a ké#&dbban a nyakad)
goresot kap. llyenkor se ess panikba! Azonnal v@tsasnemet, amiben a
goéresbe randult izom pihenni tud, és kézben ketdd adott izmot a gorccsel
ellenke® iranyba fesziteni. Ilyenkor gyakran le is kelh@llamig csillapodik a
gorcs.

Taplalkozas:

Ahhoz, hogy a szervezeted ennyi ideig képes legyestkifejtésre, tdpanyagra
van szikséged. Elsorban az izmok tikodéséhez szénhidratra, asvanyi
anyagokra és folyadékra. Az emésmtndszernek ugyanakkor nyugalomra,
hogy a vér az izmok ellatasdban vehessen részt.

Mindezt Ggy biztosithatod, ha az Uszéaitddét-harom oraval energiadus,
konnyen emészth&étreggelit fogyasztasz, majd a rajtelkb. fél 6raval
gondoskodsz a tovabbi szénhidrat, so és folyadekerél. llyenkor nagyon
hasznosak az izoténias italok, amikben a tapany&gokyen emeszthet
formaban vannak jelen, illetve kis mennyiségbemsiisukor és a csokoladée
(nagyobb mennyiség gyomorpanaszokat okozhat) egtholtokban lehet
kapni zselé formajaban is ilyen energia koncentnakat, amit a firénadrag
ala rejtve magaddal vihetsz, és Uszas kbzben yasaghatsz.



Ha mar a flurdruhanal tartunk. Kénry kényelmes, Uszasra tervezett holmit
vegyél fel, ami nem szivja tele magéat vizzel, viehem fékez az Uszésban!

Vedd hat el az alloképességedet, és csatlakozz az ,USzO @R’-hoz!
Talalkozzunk Révfulopon!



