2011. augusztus 15., hétfő   A gyulai OB utáni Jutalom, Büntető,  

              TÁG-Nosztalgia, Kurázsi, „Csakazértis”, Lecsengető, Alapozó,    

                 Átvezető, Emberkísérletes, 4200 m-es  vagy 3700 m-es edzés 

                                    Összeállította Rentka László, a pillangókat felvállalta Salamon Tibor
Debreceni Sportuszoda, 25 m-es és/vagy 50 m-es medence

Kezdés 20.00-kor  (A vízilabda edzés utáni pályabontás és építés alatt csapatunk nagy része a 25 m-es medencében kezdte a melegítést, majd Salamon Tibor vezetésével az 50 m-es medencébe mentek át az ott edzők.)
Megjegyzések, magyarázatok 12-es betűnagysággal, piros betűszínnel (lejegyezte Rentka László  az edzés után 2011. augusztus 15-én 2307 – augusztus 16-án 0131 között, végleges változat mentése 1015 -kor).
Az edzés jelzői között szereplő TÁG-Nosztalgia magyarázata: 2001-ben az Orvosok Világjátékán úszásban részt vett Mechler Andrea, Árvai Krisztina és Soltész István. Mechler Andi lakásán élménybeszámolót tartott a versenyről, ami után Káldi Ildikó felvetette, hogy közös edzéseket kellene tartanunk. A Tóth Árpád Gimnázium volt a három Világjáték résztvevő felkészülési helye. A Mikortól? kérdésre én a Holnap, hétfőtől! választ javasoltam. Jeggyel, kezdetben néhányan a közönség között, majd két (nem bérelt) pályán 20 – 28 fővel, Platonov Miklós úszómester szigorú felügyelete mellett edzettünk. Olykor az A csapat körforgalomban úszott, a B csapat a kötél mellett „élével” állt, a C csapat a pálya felezővonalán szintén „élével” állt, majd szerepcsere a következő rajtnál.  Az első edzések egyikén négy férfi versenyző két óra alatt egy kemény, 5300 m-es programot úszott. A kemény férfiak: Horváth Zooo, Vas András, Rentka László és Katona László (1953). A felsoroltak közül hárman a mai edzésen is jelen voltunk. Zooo már nem emlékezett erre az edzésre, én Vas Andrással elég élénken! Annak idején (2001-ben?) Zooo eleinte a mellúszást pillangózta, majd pillangó-gyors variációkat úszott. A többiek maradtak a klasszikus vegyes úszás mellett. Kezdetben 3:20-ra indultunk, a harmadik után 3:30-ra, majd 3:40-re – 45-re nőtt a rajtidő. A 8x50 m után még volt fél óra és 1100 m, benne 25 m-es sprintek is.
Visszatérve a mai edzéshez:

A gyulai országos szenior úszóbajnokság három (tűző) napos versenye után vagyunk. Tegnap, a verseny harmadik napján szóba került, hogy a hétfői edzésen 10x200 m vegyest kellene úsznunk. Salamon Tibor egyből felvállalta a 10x200 m pillangót. A magam részéről úgy éreztem, hogy a Jurák Árpádnál vasárnap  az OB-n 0,24 mp-cel jobb, 2:55 feletti, a győztes Hajdú László mögött mégis ezüstérmet érő úszásomat csak ezzel a 10x200 m-es „vezeklő” vegyesúszást tartalmazó edzéssel tudom legalizálni. (Tibi azért szeretett volna 10x200 m-t pillangózni, mert Gyulán is jól ment neki ez a versenyszám.)

Az edzés résztvevői: 26 fő a beléptető listán: 12 fő (1,5 órás pályabérlés az 50 m-es medencében) + 10 fő (1,5 órás pályabérlés a 25 m-es medencében): Nagy Kata, Kovács Enikő, Salamon Tibor, Bonivárt Ágnes, Vas András, Horváth Zooo, Legoza Józsefné, Rentka László, Barta Ádám, Nádasi Levente, Szabó Péter, Szabó Petra, Nagy Dorottya,  Négyessy László, Szabó Pál, Dr. Szabó Pál, Nagy András, Mehrdad Jahangiri, Batta Gyula, Battáné Ági, Jakoda Ádám, Jakoda Balázs + 4 fő (1 órás pályabérlés a 25 m-es medencében): Kocsisné Szentjóbi Szabó Enikő, Kiss Márton, Tóth Dénes, Berényi László. Saját finanszírozással edzett: Durányik Krisztina, Katona László (1968) és Pamper Miklós.
Költségek: 7598 Ft (fizettem 7600 Ft-ot) + 1945 Ft, összesen 9543 Ft (fizetve 9545 Ft).

Bevétel a 400 Ft-os önrészekből: 9550 Ft
200 m melegítés Az én 200 m-es melegítésem volt az etalon (2 perccel 20 óra után kezdtem). Többen 100 m előnyben voltak velem szemben (Nagy Dorottya, Kovács Enikő, Szabó Péter).
10x200 m vegyes vagy 10x200 m pillangó (Salamon Tibornak)

vagy 10x200 m más úszásnemben, rajt 4 percekre

A 25 m-es medencében a 2-es pályán úsztak: Horváth Zooo (25 m pillangón, 175 m gyorson), Rentka László, Vas András, Szentjóbi Enikő (mi hárman váltottan mentünk a Zooo mögötti helyen. 3:20-on, sőt, Szentjóbi Enikő iramától sarkalva egyszer 3:10-en is belül mentünk. Én, Rentka László egyszer egy mellre fordulásnál a szemüvegigazító és 50 m-t kihagyó, majd lábsérülései miatt helyből induló Zooo-t érdekes helyen értem utol…), Barta Ádám, Mehrdad (mell helyett is háton úszott).
A 3-as pályán: Nagy Dorottya (mell helyett is háton), Szabó Péter (többnyire gyorson), Szabó Petra, Hugi.

A 4-es vagy az 5-ös pályán Tóth Dénes kapcsolódott be az utolsó 4x200 m vegyesnél. A 100 m vegyeseket is jó erőben úszta. 
15x100 m vegyes 2 percekre (vagy még 5x200 m vegyes)

Nagy Dorottya a 200 m-es sorozatot választotta. Mi a 2 perces rajtokkal és Dorottya mell helyetti hátúszásával nehezen birkóztunk, minden második 100 m-ünknél Dorottya ért előbb célba.
A 11.  100 m vegyes után érkezett meg az 50 m-es medencéből Salamon Tibor és a vele úszók csoportja. Az utolsó 3x100 m vegyesre Salamon Tibor, az utolsó 2x100 m vegyesre Jakoda Ádám is bekapcsolódott a 3-as pályán. Úszásuk inspirált engem és Vas Andrást (hajtottunk).
8x50 m gyors 1 percekre

Három pályán, fáradtan úsztunk. Vas András indított bennünket egy percekre először a partról, majd az oktató medencéből. Az első 50 m-t úsztuk rajtugrással, a többit javaslatomra vízből.
1-es pálya: Jakoda Balázs, talán Szabó Péter

2-es pálya: Kiss Márton, Kovács Enikő, Szabó Petra (?)

3-as pálya: Rentka László, Salamon Tibor (majd sorrend csere), Nagy Dorottya

4-es pálya: a 8. úszásnál itt úsztam Salamon Tiborral párban, erősen. Egyezzünk ki döntetlenben… Vas András a melegvizes medencéből méltatta iramunkat.

100 m levezetés      Összesen 4200 m vagy 3700 m, 90 perc 
Jól számoltuk ki az edzést, a levezetésem utolsó másodpercében kezdték bemondani a zárórát! Salamon Tibor néhány másodperccel korábban ért célba.
Salamon Tibor az 50 m-es medencében 5 percekre úszta a 10x200 m pillangót, majd a következő sorozatból 10x100 m vegyest kihagyott. Nagy Kata 1x200 m-t úszott, a gyulai OB-n versenyen kívül számos számban indult, előre kímélő edzést jelentett be. Bár Kovács Enikő is nagyon fáradt volt, kis habozás után beállt az 50 m gyorsokra. Amerikai útja előtt valószínűleg utoljára edzett velünk. Decemberben visszatér!

Két Szabó Pál (apa és fia) vett részt edzésünkön.

Aki mást szeretne, az mást úszik!

Kérem, hogy az 50 m-es medencében úszók vagy a mást úszók is írják meg piros betűs hozzáfűzni valójukat az edzésről!
A hétvégi gyulai szenior OB-n 42 fős csapatunk megnyerte az egyesületek közötti csapatversenyt! 
A 25 m-es medence 2-es rajtkövén edzésünkön jelen volt a gyulai OB legeredményesebb egyesületi csapatának, azaz a Debreceni Szenior Úszó Klubnak adományozott kupa, amelybe szépen gyűlt az edzés hozzájárulás és egy számla is bele keveredett…

Ugyancsak jelen volt az uszodában a szarvasi Szent István napi Körös-úszás vándorserlege, amelyet Dévay László kérésére kell eljuttatnunk Szarvasra (fia, Dévay Márk, a Debreceni Sportcentrum–DSI triatlonistája a tavalyi címvédő, aki nem vesz részt idén a szarvasi úszáson). 2010. november 14-én, a „Fedettpályás” 2000 m-es úszáson rendezésünkben négy kiemelkedően jó idővel nevező és jó eredményt elért versenyző úszott:  
	Név
	Szül. év
	Lakóhely, egyesület
	Időeredmény

	Király Imre
	1993
	Mezőtúr
	23:55,04

	Kiss Attila
	1996
	Miskolc
	24:25,48

	Nagy-Kovács Ádám
	1980
	Nyíregyháza
	27:13,48

	Dévay Márk
	1996
	Mezőtúr, Debreceni Sportcentrum
	27:13,79


Dévay Lászlóval, a Mezőtúrról Debrecenbe költözött szenior úszóval valószínűleg még találkozunk edzéseinken! 

A kupa feliratai: 

Az eddigi győztesek 

      Dr. Réthy Vilmos…….       2004. Vad Péter…….    ..2009. Király Benedek
   Körös – Távúszó Kupa..  .     .. 2005. Balázs Bence….    ..2010. Dévay Márk  ….
               Szarvas…………………………………………….………    .                      2006. Seres Flórián.   .



             ..2007. Seres Flórián…



             ..2008. Király Benedek
Augusztus 20-án 9.00 – 16.00 között 650x50 m-es váltóúszás a Debreceni Sportuszodában! Váltótagok és edzeni vágyók jelentkezését várom! Pályát bérlünk, az önrész 400 Ft. 
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