2011. július 5., kedd                                     A és/vagy B terv

                                                                                             összeállította Rentka László

Megjegyzések, magyarázatok, kiegészítések piros betűszínnel, 12-es betűnagysággal 

(Rentka László, 2011. július 5., 2236 – 2358)

A és/vagy B terv:  Az és/vagy a Bálint Élettan könyv jellegzetes szófordulata volt. A könyvből az orvosegyetemen másodéven tanultunk.

A többféle terv túlélési képességünk és igényünk jele: a különböző körülményekre különböző válaszokat adunk. (A C tervről még nem is szóltam…)
Résztvevők: 17 fő 2 bérelt pályán: Nagy Kata, Preczner Nóra, Bonivárt Ágnes, Nagy Réka, Hegedűs Márk, Rentka László, Cálin Adrian Pontos, Nagy Kinga, Godó Luca, Kovács Enikő, Godó Bence, Szabó Péter, Mechler Andrea, Jakoda Ádám, Jakoda Balázs, Kiss Márton, Szabó Petra

Költségek: 5835 Ft (pályabérlés), 6650 Ft (úszóbérlet), utóbbiból felhasználás most nem történt. Összes mai költség: 5835 Ft
Júliusi edzésköltségek eddig: 38.157,5 Ft
A  terv (15 fő alatti edzéslétszámnál ajánlott)

Mivel én a beléptetéssel és a pályabérléssel foglalkoztam, a két edzésprogram közötti döntést Godó Bencére bíztam. Bár 1945-kor még csak hat főnél tartott a létszám, 20 órára szépen betelt a két bérelt pálya, és a B terv, a rövidebb távokból álló, pörgősebb edzésterv győzött.
200 m melegítés

200 m gyorsúszó iskola

3x200 m gyors 3:15-re vagy 10 mp pihenővel

200 m hát erősen

200 m gyors erősen Eddig 1400 m Tehát ezek kimaradtak.

Folytatás a B terv második részével +1000 m 
A leúszott edzésprogram:

B  terv (20 fő feletti edzéslétszámnál ajánlott)

200 m melegítés

100 m gyorsúszó iskola

10x50 m gyors 1 percekre A 2-es pályán a „fiúk” (Godó Bence, Jakoda Ádám, Jakoda Balázs, Kiss Márton, Rentka László) valamennyi 50 m-t rajtugrással úszták, Mechler Andrea úszott még velük vízből a pályán. Jakoda Balázs egy technikai ok („gatyamadzag-görcs”) miatt egy távot kihagyott, de egyből pótolta a sorozat végén. A tegnapi edzésen Mechler Andi is sok rajtot ugrott, meg is fájdult a dereka…)
4x100 m vegyes két csoportban

3-as pálya: Nagy Réka, Nagy Kata, Kovács Enikő majd Szabó Péter a második csoportból    
                   második csoport: Bonivárt Ágnes, Nagy Kinga, Godó Luca, Szabó Petra
2-es pálya: Rentka László, Godó Bence, Jakoda Ádám (váltott sorrendben)


       második csoport: Jakoda Balázs, Kiss Márton, Mechler Andrea
4x50 m gyors 45 mp-re

A 3-as pályán két részletben úsztak, az időmérő Nagy Réka mindkét csoporttal, kb. egy perc pihenő után. A 2-es pályán mind a hat fő (a „fiúk” és Mechler Andi) mindkét sorozatban leúszta a 4x50 m-t, talán Jakoda Ádám pihent egyet az első sorozatban, valamint Godó Bence és Jakoda Ádám került titokzatos módon a körforgalom végére a második sorozatban.
Második rész

2x (25 m pillangó + 75 m hát) rajttal, akár két csoportban

4x (25 m pillangó + 25 m mell)

4x (25 m pillangó + 75 m gyors)

Idáig valamennyi távot leúsztuk, a többség rajtugrással. A 25 + 75 m szokatlan terhelést jelentett. A 4x (25 m pillangó + 75 m gyors) sorozatnál az 1-es pályán is úsztunk.
4x (25 m pillangó + 25 m gyors) 

Ez a 4x (25 m pillangó + 25 m gyors) kimaradt, ugyanis az edzés végét „váltósítottuk”.

Három négy fős váltó állt össze.

A váltók összeállítása:


1-es pálya

2-es pálya

3-as pálya


Kiss Márton

Jakoda Balázs

Nagy Réka


Godó Bence

Jakoda Ádám

Rentka László


Nagy Kata

Kovács Enikő

Godó Luca


Nagy Kinga

Szabó Péter

Szabó Petra

Időmérés nélkül az alábbi váltókat úsztuk, a pillangót kifejezett unszolásomra és a többség csak „leúszásira”:

Fejenként két körös, tehát a négy főnek 8x25 m-es váltók:

Gyorsúszás, mellúszás, pillangóúszás, minden résztvevőnek összesen 6x25 m.

(A második „kör”-nél páronként felcserélt sorrendben következtek az úszók. Akinek a rajtoldalnál következett a második úszása, az a „rövid oldalra” került, azaz 50 m-nyi (35-42 mp) pihenőideje volt, míg a másik oldalon 100 m-nyi (1:10 – 1:24 mp) pihenőideje.)
25 m víz alatti úszás: Kiss Márton (egykezes benyúlással) és Jakoda Balázs végzett az élen, szépen úszott Szabó Petra és Godó Luca, egyetlen tempóval csaknem végig úszta a 25 m-t Godó Bence.

Az ismétlésnél Szabó Péter is beszállt a 6-os pályára, és alig valamivel a Kiss Márton – Jakoda Balázs kettős mögött végzett.

Öszesen 2600 m (Valójában 2400 m a B terv összeadott össztávja. Aki mindent úszott, a 2x4x50 m-t és a váltókat is, az 2550 m-ig jutott, a 2x25 m víz alatti úszással pedig akár 2600 m-ig.)
A váltó 2129  -kor ért véget, ezután a 2x25 m víz alatti úszással néhány perccel záróra után fejeztük be az edzést.

Szerdára könnyebb edzést ígértem, de ebből a szempontból nem túl jó a hitelem…

Vasárnap az 50 m-es medencében Godó Soma és Nagy Réka 10 km-es úszást tervez.
