OTT A HELYED! HIDD EL MEGUSZOD!

,2011-ben az idjaras sokdig nem kegyelmezett az Uszdéknak, néhamérakora
tavaszi hideggel és tartdos &@®l jelentkezett a Balaton-atuszas lehetséges dutek
kozeledtével. Persze hétkoznap alidzefyk a meleget, de hétvégére mindig elromlott éz id

Végul augusztus elején egy napos es viszonylagseréles szombaton nekivaghattunk a
tavnak. A viz nagyon hideg volt, de megusztuk.aWinék, a 10. ,Usz6 Eid” tagjai tobb
mint szazan indultunk neki, és senki sem adta fel!

Pedig nehéz volt. Hiaba hasznaltunk krémet, a méséihilt, amig célba értiink. Utana
a taborban jol esett a meleg babgulyas, a tea lé&vé. Kemény proba volt, de megérte!

Felhivjuk minden érdekts figyelmét, hogy a 30. Balaton-atiszashoz kapcs@ioch
11. ,Uszé Eéd” is megkezdte a helyek feltdltését. A Magyar Héms€g allomanya és
hozzatartozoik ingyenesen, a nevezési dij befieetédkll teljesithetik a tavot. Az &
parancsnoka idén is Dr. Orosz Zoltan altdbornagyaddonvéd Vezérkarshok helyettese
lesz.

A probéara a tervek szeri@012. julius 07-én szombaton kerdl sor. A szerééztartalék
napokkal is készllnek, ami a fenti datum utan Kdezt 6sszes szombatot és vasarnapot
jelenti augusztus 20-ig.

Az ,Usz06 EBd” 10.00-kor szall vizre, étte 09.45-kor, a révfilopi inditépont melletti
sportpélyan kertl sor a résztéegllomany eligazitdsara. Nagyon fontos tudnivatigyhcsak
azok mentesilnek a nevezési dij aldl, akik asd&el egyitt szallnak vizre!

Kérink minden érdeklédét, hogy legkégbb 2012. janius 30-ig jelentkezzen az
uszoerod@hm.gov.hue-mail cimen neve, rendfokozata, alakulata, sziukesi ideje és
elérhetésége megadasaval!

Tovabbi informacié avww.balaton-atuszas.hcimen talalhat6. Az Usz6 &t irnoka,
akihez szintén lehet kérdéseket intézni: Dr. Ela)itan alezredes, kiemelt testnayébtiszt
(mobil: 0630-815-0537).

Szeretnénk az alabbiakban néhany hasznos tand&czallgalni azoknak, akik @zor
vallalkoznak a tav megtételére.

Technikai informécidk:

A rajt Revfulopon, a sportpalya mellett talalhatd,cél Balatonboglaron a Platan-
strandon. Az ,Usz06 Bd” résztvewi 07.00 - 09.45 kozott regisztralhatnak az inditdpa. A
hajok folyamatosan szallitiak az Uszokat a kétnddle kozott. Aki Reévfulopre érkezik,
otthagyhatja a ruhgjat, amit kérésre atszallitemaklhoz, vagy az Uszot szallitjak vissza az
Uszas utan. Ugyanez forditva is térténhet, ha Baksiglarra érkezel, hajoval atszallitanak
Révflulopre. Hozzatartozok (akik nem Usznak) tériglenében szintén igénybe vehetik a
hajojaratokat.

Roviden a felkésziléssl:

A tav 52 km, ami teljesithét de fel kell ra készilni. Aki 2 km-t tud Uszni
egyhuzamban, annak érdemes elkezdeni a felkésA#&stkm-es tavra. A felkészilésre 4-6
hetet kell szanni, heti 2-3 edzéssel. Ajanlatosrgysrassal készilni, mert jol lehet vele
haladni, és az oldal levégrétel miatt jobban el lehet keriilni a nem vartldmlok miatti
nyelést, ugyanakkor a hatuszas, vagy a melliskasrads lehet a pihenésre. A felkészllés
soran fokozatosan kell emelni a tAvot. Ha mar 4tkodsz Uszni megéitetés nélkul, akkor



nem lesz gond. A préba napjan 25-30 méterenkémtajdk biztositjak az Uszéfolyosot,
ugyhogy senki nem lesz veszélyben, ha véletlemgléz ereje.

Ha uszodaban készilsz, az utolsé 1-2 hétben szabaalis ki kell menned. Ott nincs
csik a medence aljan, a tajékozédas csak a vitt feletséges, ugyanakkor a hullamzast is
meg kell szokni. Sekélyebb szabad vizben szamikglhia vizben Usz6 homokszemcsékre,
amik a comb betsfelszinén és a honalj tertletén horzsolasos strakdzhatnak (zsirozassal
elkerulheb).

Védéfelszerelés:

Mindig haszndlj Usz6szemilveget és fildugdt, mégorakk ha egyébként nincs ra
szikséged. Két-harom Ora alatt a viz kiaztatjseanst véd valadékot és a fllet védsirt, és
a szabad vizben jeleni&wnikroorganizmusok feézéseket, gyulladast okozhatnak. Ma mar a
gyogyszertarakban meg lehet vasarolni azokat #&eazilalapu flildugokat, amik tokéletes
zaras mellett sem rontjak a komfort érzetet. Akiaeltksége van r4, orrcsipeszt is hasznalhat,
amit sportboltokban lehet beszerezni.

Az atuszéas soran fontos téngezz idsjaras és a vizdmérséklete. 22-23 fok felett nincs
szikség kulonosebbaesziletre, ez alatt ajanlatos a zsirozas, ami taetpa a test djét,
illetve megakadalyozza @bés a viz kozvetlen érintkezését.

Ha napsitésesddvan, hasznalj napvédszert, mert két-harom oOra alatt a \dkzkiallo
testrészeid le fognak égni. Uszésapkara is szillesé a napszuras elkerilése érdekében. A
tervek szerint egyébként az ,UszO6HT tagjainak kdzpontilag biztositott lesz az egység
Uszésapka.

Taktikai tanacsok:

Az Uszés soran torekedj egy alland6 kényelmes teampé todédj azzal, masok hogyan
haladnak! Készilj fel ra, hogydszor lassan fog telni azddés szinte nem is érzed, hogy
haladsz. Ne bankodj miatta, csak Ussz tovabb, €e&eém dran belll at fogsz érni. A viz
hullamzéasatol fugg, hogy mennyire kell kiemelnedepvételhez a fejed. Egy édutan
atveszed a hullamzas Utemét, és érezni fogod, miggyel levet. Ha ennek ellenére vizet
nyelsz, ne ess kétségbe, szépen nyugodtan kohddph kiell allj le, és egyhelyben taposs,
amig kitisztulnak a Iégutak.

El6fordulhat, hogy Uszas kdzben a labad, vagy a kéatdbban a nyakad) gorcsot
kap. llyenkor se ess panikba! Azonnal vélts Uszasteamiben a gorcsbe randult izom
pihenni tud, és kdzben kezdd el az adott izmotragg@! ellenke iranyba fesziteni. llyenkor
gyakran le is kell allni, amig csillapodik a gorcs.

Taplalkozas:

Ahhoz, hogy a szervezeted ennyi ideig képes legyerbkifejtésre, tapanyagra van
szikséged. Efsorban az izmok tikédéséhez szénhidratra, asvanyi anyagokra és fkyad
Az emészi rendszernek ugyanakkor nyugalomra, hogy a vérmpk ellatasdban vehessen
részt.

Mindezt Ugy biztosithatod, ha az Uszésttekét-harom oréaval energiadus, kdnnyen
emeszthét reggelit fogyasztasz, majd a rajwel kb. fél 6raval gondoskodsz a tovabbi
szénhidrét, so és folyadék bevitglnlyenkor nagyon hasznosak az izoténias italokikéen
a tapanyagok konnyen emészthdormaban vannak jelen, illetve kis mennyiségben a
sz5lécukor és a csokoladé (nagyobb mennyiség gyomorpakais okozhat) . Fitnesz
boltokban lehet kapni zselé form4jaban is ilyenrgiaekoncentratumokat, amit a figéreadrag
ala rejtve magaddal vihetsz, és Uszas kdzben yasaghatsz.



Ha mar a furdruhanal tartunk. Konriy kényelmes, Uszasra tervezett holmit vegyél fel,
ami nem szivja tele magat vizzel, illetve nem fékeziszasban!

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



