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60x50 m-es váltóúszás

2010. június 23-án, szerdán

a Debreceni Sportuszodában 

az 50 m-es medencében

   Szerdai edzésünkön – a keddi három váltó eredményein felbuzdulva – újabb 50x50 m-es váltóúszást terveztünk. A Godó Soma – Dr. Rentka László páros készült többek között az eddigi pályacsúcs megdöntésére, nem is titkolva a 29 perces „álomhatár” áttörésének tervét.

   A csúcsdöntés, sőt, az úszás is elmaradt, ugyanis a Debreceni Vízilabda SE aznap edzésszünetet tartott  az 50 m-es medencében, a női vízilabdázók és férfi segítőik (a Debreceni Sportbarát SE)  edzése pedig 20 órától a 25 m-es medencébe költözött. 

   Mi, szeniorok és egyetemisták maradtunk az 50 m-es medencében. Többen edzés után, én csak a 20 órás szakaszra érkezve vágtunk neki az 50 m-es medencére és a hat vállalkozó úszóra adaptált 60x50 m-es váltó leúszásának.

   A cél 35 mp-es átlag, azaz 35 perces összidő volt. A váltóban mind a hatan 10 – 10 alkalommal úsztuk le az 50 m-t. A hosszú pálya és a nagyobb pihenőidő inkább fokozta a terhelést és a magunkból kipréselt erőfeszítést. Az átlagidőt 12x50 m-enként, azaz „két körönként” mértem. Néhány egyéni részidőzés is történt részben futó óráról nézve (Jakoda Balázs közölte velem, hogy mp pontossággal 35 és 34 mp-et úsztam), de néhány precíz mérési eredmény is született, amelyet a 10 memóriás stopperóráról menet közben több váltótag írásban is rögzített. Ez a hézagos időmérés is elég jól visszaadja az úszás jellegét, hiszen a mérési adatokból öt szóló eredmény és az utolsó 13 úszás, így a „két utolsó kör” teljesen rekonstruálható volt (a számított adatok piros számokkal és sárga kiemeléssel szerepelnek):

Jakoda Balázs

0:35,85
(Jakoda Balázs és a váltó 1. úszása)


6:44,98           12x50 m („két kör”) összideje

az első 12 úszás átlaga 33,748 mp

Jakoda Balázs

7:23,94
(0:38,96 Jakoda Balázs 3., a váltó 13. úszása)




11:21,18




13:04,18

Jakoda Ádám

13.35,74
(0:31,56 Jakoda Ádám 4., a váltó 24. úszása)






6:50,76 a második 12x50 m-es úszás összideje

a második 12 úszás átlaga 34,23, 

az első 24 úszás átlaga 33,989 mp

Jakoda Balázs

14:13,56
(0:37,82 mp Jakoda Balázs 5., a váltó 25. úszása)




19:57,87


Jakoda Ádám

20:28,74
(30,87 Jakoda Ádám 6., a váltó 36. úszása)






6:53,00 a harmadik 12x50 m-es úszás átlaga összideje

a harmadik 12 úszás átlaga 34,416, 

az első 36 úszás átlaga 34,131 mp

26.51,00

27.22,18    
(0:31,18 Jakoda Ádám 8., a váltó 48. úszása)

6:53,44 mp a negyedik 12 úszás átlaga úszás összideje

a negyedik 12 úszás átlaga 34,453

                                                      
az első 48 úszás átlaga 34,212

28,01,75  
(0:39,57 Jakoda Balázs 9., a váltó 49. úszása)

28,33,23  
(0:31,48 Godó Soma 9., a váltó 50. úszása)

29.06,87
(0:33,64 Dr. Rentka László 9., a váltó 51. úszása)

29:41,51
(0:34,64   Godó Bence 9., a váltó 52. úszása)

30:13,92
(0:32,41 Jakoda Ádám 9., a váltó 53. úszása)

30:49,82
(0:35,90 Kiss Márton 9., a váltó 54. úszása)

31:22,77
(0:32,95 Godó Soma 10., a váltó 55. úszása)

32:00,61
(0:37,84 Jakoda Balázs 10., a váltó 56. úszása)

32:33,06
(0:32,45  Godó Bence 10., a váltó 57. úszása)

33:06,12
(0:33,06 Dr. Rentka László 10., a váltó 58. úszása)

33:41,69   
(0:35,57 Kiss Márton 10., a váltó 59. úszása)

34,12,08   
(0:30,39 mp Jakoda Ádám 10., a váltó 60. úszása)  

6,49,90 mp az ötödik 12 úszás összideje

az ötödik 12 úszás átlaga 34,158

                   



a teljes, 60x50 m-es sorozat átlaga 34,201

                                            (a terv a 35 mp-en belüli átlag volt)

Az úszási sorrend, amely „két körönként”, azaz 12x50 m-enként ismétlődött (ABCDEFBADCFE):

A) Jakoda Balázs

B) Godó Soma

C) Dr. Rentka László

D) Godó Bence

E) Jakoda Ádám

F) Kiss Márton

B) Godó Soma

A) Jakoda Balázs

D) Godó Bence

C) Dr. Renta László

F) Kiss Márton

E) Jakoda Ádám

12x50 m-es időeredmények és részidők, átlagidők:

Úszás
    Idő
Részidő
Sorozat    Addigi teljes                                                                       

                                                     átlaga       sorozat átlaga

12x50 m
  6:44,98
6:44,98
33,748
33,748

24x50 m
13,35,74
6:50,76
34,23
33,989

36x50 m
20,28,74
6:53,00
34,416
34,131

48x50 m
27,22,18
6:53,44
34,453
34,212

60x50 m
34,12,08
6:49,90
34,158
34,201

Debrecen, feldolgozás 2010. június 26 – július 14. között.

                                                               Dr. Rentka László

