2011. augusztus 1., hétfő 



Bonyolult edzés

Debreceni Sportuszoda, 25 m-es és 50 m-es medence
     Este 8-tól, egyszerre két medencében,
   két csoportban cserékkel és váltásokkal
                           Edzésterv: Rentka László

Általános megjegyzések (Rentka László):
Egész júliusban az Önkormányzat vízfelületi támogatásának felhasználásával önrész nélkül edzettünk. Augusztusban ismét szedem az önrészt, amely 400 Ft/fő/alkalom.

Az edzések 2011. augusztus 1-jétől augusztus 19-ig a vízilabda edzés után, 20 órától kezdődnek. Az 50 m-es medencében is tudunk pályát bérelni, akár 2-nél többet is. Gyertek!
Résztvevők: 29 fő 3 bérelt pályán (még 3 fő befért volna a létszámba: az 50 m-es medencében 1 pályára 12 fő, a 25 m-es medencében 2 pályára 2x10 fő): Nagy Kata, Salamon Tibor, Szabó Attila, Héjja Ferenc, Barta Ádám, Kovács Attila, Négyessy László, Négyessy Márton, Bonivárt Ágnes, Durányik Krisztina, Godó Luca, Godó Soma, Fizil Ádám, Gombos Réka, Vas András, Rentka László, Rácz Kálmán, Kádasi Márton (2002), Kádasi Máté (1995), Kádasi Réka (1998) Kádasi Tibor, Kovács Luca atléta (1994), Szentjóbi Szabó Enikő, Nagy Réka, Batta Gyula, Jakoda Ádám, Jakoda Balázs, Rácz Annamária, Tóth Dénes. Egyéni belépéssel: Krucsó Zsolt és Berényi László

Költségek: 7598 Ft + 2918 Ft = 10516 Ft (pálybérlés)

Bevétel:     31x400 Ft   =            12400 Ft (önrész)

Eddigi legbonyolultabb edzéstervemet írtam a mai napra: két különböző méretű medencében két csapatnak, félidőben medence cserével. Íme az eredmény:
Feldolgozás a „B” csapat szempontjából:
25 m-es medence (2 pályán) Kezdés 2000  -kor 
(A „B” csapat tagjai, azaz főleg a kezdő versenyzők és az egészségükért úszók kezdjék az edzést a 25 m-es medencében! Valamivel félidő után medencét cserél a két csoport!)

Én, Rentka László a „B” csapatot választottam. A 3-as pályán Rentka László, Krucsó Zsolt (mivel már úszott 800 m-t az edzés előtt, hamarabb kiszállt), Héjja Ferenc, Kádasi Tibor (néha cseréltek), a 2-es pályán Barta Ádám, Szentjóbi Enikő (a végén cseréltek), Batta Gyula és Godó Luca. Az 1-es pályán Kádasi Réka és Kovács Luca atléta (1994) úszott, Réka a 4x50 m-ből talán hármat velünk (Godó Luca párjaként) úszott és a végén váltózni is beállt.
200 m melegítés

2x100 m vegyes

       Az „A” csapat itt kapcsolódjon be egy 100 m laza vegyessel a medence csere után A medence csere ideje kb. 2045 -kor jött el, a 25 m-es medencében természetesen az „A” csapat nélkül úsztunk le a programot.
2x100 m gyors 25 m-enként javulóra, akár két csoportban 

A négy-négy fős létszám egy csoportban kényelmesen elfért.

50 m laza Ez bizony kellett!
6x50 m 1:15-re, lendületesen (akár rajttal)
Óra híján én, Rentka László számoltam a mp-eket. Az első 4x50 m-en Barta Ádámmal, utána 2x50 m-en a vízből induló, de a 6. úszásnál „rajtkompenzációs” előnyt kapó Szentjóbi Szabó Enikővel mérkőztem.

Bár nem szerepelt az edzéstervben, de utána „járt” az 50 m laza.
2x100 m gyors 1:45-re (B) vagy 1:30-ra (A), erősen
Először 1:40-re gondoltam, de fáradt társaságunk 1:45-ös második rajtra volt alkalmas. (Időmérés 1:26-ra becsült 100 m-em után számolással.)
50 m laza

2x100 m gyors 1:40-re (B) vagy 1:20-ra (A), erősen
Mivel a résztvevők gyorsasága jelentős szórást mutatott, ennél a 2x100 m-nél egyéni 5 mp-es pihenő utáni indulást javasoltam.
100 m laza mell-hát 

Összesen 1500 m a „B csapatnak”. Medence csere! Alig vártam, hogy a 100 m átvezetés után az 50 m-es medencéhez menjünk, és megtudjam, hol tart ott az edzés! Az utolsó 2x25 m-nél tartottak, tehát jó volt az előzetes időbecslés!
+ 1200 m az „A” csapatnak Erről majd ők tudnak beszámolni!
Folytatás az 50 m-es medencében. 2050  körül kezdtük el az edzés második felét. A víz kifejezetten hidegebb volt, mint a 25 m-esben.
A 4-es pályán Rentka László, a második turnusára is az 50 m-esben maradó Bonivárt Ágnes és Héjja Ferenc úszott.

Az 5-ös pályán Barta Ádám, a második turnusára is az 50 m-es medencében maradó Rácz Kálmán, Batta Gyula, Kádasi Tibor és Godó Luca úszott. Szentjóbi Enikőre nem emlékszem, hogy folytatta volna velünk az edzést.
A 3-as pályán a hosszú távolléte után ma visszatért Fizil Ádám és Tóth Dénes úszott mellettünk.
50 m-es medence 
            A „B” csapat itt kapcsolódjon be a medence csere után:
200 m vegyes középerősen Tóth Dénes „lassú mellúszással” elhúzott mellettem. 
200 m gyors, minden 50 m utolsó 15 m-e erősen
200 m nem gyorson (saját vagy 2. úszásnemben), minden 50 m utolsó 15 m-e erősen

2x50 m gyors rajttal, nagy pihenővel Elsőként Rácz Kálmán vízből indult az 5-ös pályán, én 1,5 mp-es rajtelőnyt adva ugrással a 4-esen. Az első 50 m-en partner voltam, a másodikra 5 m-rel „elfogytam” Kaló mellől…
4x25 m nem gyorson, rajttal, nagy pihenővel (+ 25 m lazán)
A fáradtsági fokom hátúszást tett lehetővé.
Ezen az edzésen valamennyi gyors- és hátúszó fordulóm bukóforduló volt, ami nem szokásom. Kifejezett combizom hypoxiával, a 25 m-es váltóban „majdnem” vádli görccsel fejeztem be az edzést. Másnap délelőtt is kellemes izomfáradtságot érzek (2011. augusztus 2., 1107).

További 900 m a „B” csapatnak. A „B” csapat térjen vissza a 25 m-es medencébe váltózni, vagy maradjon 25 m-es sprintekre és/vagy 400 m levezetésre az 50 m-esben. Visszatértünk váltózni.
Váltózás mindkét csapatnak a 25 m-es medencében:

2 pályán legalább 6 fős csapatoknak 8x25 m-es váltóúszás erősen

A váltók:

3-as pálya: 


2-es pálya:


8 fős váltó 


7 fős váltó


8x6x25 m=1200 m

(7x6+6)x25 m=1200 m

1. pár:
Godó Luca


Kádasi Réka

2. pár:
Kádasi Tibor


Nagy Kata

3. pár: Nagy Réka


Jakoda Balázs

4. pár:
Jakoda Ádám


Godó Soma

5. pár: Bonivárt Ágnes

Batta Gyula

6. pár: Salamon Tibor


Fizil Ádám

7. pár:
Rentka László


Héjja Ferenc

8. páratlan: Szabó Attila

Nagy Réka mérése:
12:17,91



12:47,91
25 m-es átlag:



25 m-es átlag:

15,373125



15,998125

Az első két-három körben szoros volt a váltók versenye, majd a 7 fős csapat „elcsúszott” és mintegy 35 m hátránnyal végzett a második helyen.
Jó volt az edzés időbeosztása, mivel az utolsó 15 perc megmaradt váltózásra. Mire az edzésfüzetet (futólépésben) kihoztam az öltözőszekrényemből, a roppant vidám Antal Gergő éppen bemondta a zárórát.
Vas András és Krucsó Zsolt az oktató medencéből szurkoltak a váltóknak.

Várom az „A” csapat beszámolóit is az edzésről!
