   A 48x25 m-es pillangó váltóval kapcsolatban viszonylag kevés dokumentumot találtam számítógépemben, és tetten érhető belőlük, hogy most legalább ötödször kezdek hozzá a feldolgozásukhoz.
Egy különleges úszás felelevenítése   
   („Közvetlen” előzmények: a 2012. január 5-ei edzés végén többekből emlékképek törnek elő régi nagyságunkról és egy legendás 48x25 m-es pillangó váltóról, ennek hatására Salamon Tibivel edzésfüzet kutatásba és január 8-án e-mail váltásba kezdünk. Az előkerült adatok alapján január 11-én hozzákezdek az íráshoz, félbehagyom, aztán az április 18-ai folytatás ismét kifog rajtam. 2012. október 1-ején visszatérek a dolgozathoz a befejezés reményében, mivel jól jönne az adatbázis bővítése, hiszen 2012 utolsó hónapjaiban még egy 400x25 m-es pillangó váltó vár a csapatra Risztov Éva 10 km-es olimpiai győzelme kapcsán…) 2012. október 23., ma befejezem a feldolgozást! (Ez a dokumentum változat 2012. október 24-én 00:11-kor készült.) 2013. január 5., ma is a sikeres befejezés a célom!(2013. január 5-én, 15:00-kor abbahagytam.) Most, a 2013. január 6-ai, vasárnapi edzés után, amelyen – igaz, könnyített változatban, hat fővel– leúsztuk a 48x25 m-es pillangó váltót, újult erővel fogok ennek az egy éve és egy napja kezdődött történetnek  a lezárásához. A többi…kemény munka a további edzéseken és versenyeken! (Ugyan, kérem, miféle néma csend?)
	HAMLET 

Ó! meghalok, Horatio.

Túlzajg az ádáz méreg lelkemen!

Nem élhetem meg az új híreket;

De íme, jóslok: Fortinbrasra szálI

Az ország; övé haldokló szavam.

Beszéld el ezt neki, s minden körülményt,

Mi okozá – A többi, néma csend.

Meghal.
	Hamlet 

O, I die, Horatio;

The potent poison quite o'er-crows my spirit

I cannot live to hear the news from England

But I do prophesy the election lights

On Fortinbras: he has my dying voice;

So tell him, with the occurrents, more and less,

Which have solicited. The rest is silence.

Dies

	Hamlet/Ötödik felvonás, 2. szín
http://hu.wikisource.org/wiki/Hamlet/%C3%96t%C3%B6dik_felvon%C3%A1s,_2._sz%C3%ADn 


48x25 m-es pillangó váltó három fővel, ismétléssel, javulóra 
(Archívumunkból… majd a következő hetek edzésterveiből!) 
Háttér információ a 2012. január  5-ei, csütörtöki edzéshez: 
a 2x(50 pille-gyors, teljes erőből mindkét hosszat, 15mp pihenő), majd a 8 körös, 25 m-es alapú, pillangó-gyors váltogatású váltó mindenkinek elég nehezen ment az edzés végén. Salamon Tibor emlékezetében felrémlett egy régebbi úszásunk, amikor hárman váltózva 48x25 m pillangón 16 mp-es átlagot úsztunk. Meglepetésemre Godó Soma, Salamon Tibor és Rentka László volt a megnevezett hármas. Ekkor beugrott, hogy egyszer (sőt, talán néhányszor) valóban úsztunk ilyet, sőt, ugyanazon a vasárnapi edzésen újra úsztunk egy ilyen rémálom szerű váltót, mégpedig önként és javulóra! Salamon Tibor úgy emlékezett, hogy annak idején Soma és én, Rentka László állítottuk, hogy 
mi nem javultunk. Tibi szerénysége tiltja, hogy az egyedüli matematikai megoldást kimondja ezzel kapcsolatban. Egy évvel ezelőtti úszásra emlékeztünk, az edzéstervek, feldolgozások, sőt az edzésfüzetek bejegyzései között sem akadtam azonban hasonlóra. Meglepetésemre Salamon Tibor az edzésfüzetében jóval korábbi, 2010. május 30-ai dátummal két 12:54,9-es eredményű 48x25 m-es váltóra bukkant, mellette a szóban forgó hármas nevével. Célzott kereséssel előkerült számítógépemből a két nappal korábbi edzésterv:
2010. május 28., péntek (Salamon Tibor edzésterve):

200 gyors-hát-gyors-mell

2x100 gyors ököllel

2x100 vegyes: 1. lábbal, 2. sima

4x200 gyors 4:30-ra, teljes erőből

200 hát: első 15 m csak lábbal

200 mell, javuló 50 m-ekkel

6x50 m: 15 m csak láb, utána sprint a falig (gyors vagy hát), 1:30

50 laza      4x50 pille-gyors

4x25 tetszőleges rajtkőről
100 levi  Összesen: 2650m

20 órától a 25 m-es medencében eXtra váltó ajánlat: a szerdai 3 fős pillangó váltó 12x25 m-ét ötszörös vagy hússzoros teljesítménnyé fokozzuk 48x25 m-ig eljutva vagy egy órán keresztül váltózva, ha van rá három-négy jelentkező! (RL, Jakoda Balázs, Godóék, Salamon Tibor?) Egy ellenfél gyorsúszó váltó is úszhat, akár 6 fővel!
Vasárnap 11.30-tól tudunk edzeni a 25 m-es medencében a Sportuszodában. 

Szigeti Sportvarázs június 6-án a Margitszigeten!
                                Eddig az edzésterv.

   A sárga szövegkiemelésű rész az én betoldásom az edzéstervhez: Egy korábbi, szerdai (2010. május 26-ai) 12x25 m-es tesztváltóról teszek említést benne és az aznapi edzésre tervezett nagyobb, ötszörös helyett valójában négyszeres (12x4=48 hosszas) vagy egy órán keresztül váltózva hússzoros (12x25 m-en 3:14-es időeredményt feltételezve inkább 18-19-szeres) teljesítményről szövögetek álmokat. 
Aznap 1819-kor készült el a fenti edzésterv, és 19.00-20.00 óra között az 50 m-es medencében, majd 20.00-20.30 (sőt, 20.00-21.00) között a 25 m-es medencében edzettünk. Kivonat a 2010. májusi megrendelőből (pályaigényünket írásban – e-mailben – évek óta minden hónapban leadjuk 2010-ben érvényes megnevezése szerint a Debreceni Sportcentrum Nonprofit Kft-nek, jelenlegi nevén a Debreceni Sportcentrum Kiemelkedően Közhasznú Nonprofit Kft-nek):

	Dátum
	50 m medence
	25 m medence

	
	Időtartam2
	Pályaszám3
	Időtartam2
	Pályaszám3

	24
	Hétfő
	19- 20 (1 óra)
	2
	20-20.30

(2x0,5 óra)

20-21 (1 óra)
	2   (20-20.30)

1   (20-21)

	25
	Kedd
	
	
	20.30-21.30

(1 óra)
	1

	26
	Szerda
	19- 20 (1 óra)
	2
	20-20.30

(2x0,5 óra)

20-21 (1 óra)
	2   (20-20.30)

1   (20-21)

	
	
	
	
	
	

	28
	Péntek
	19- 20 (1 óra)
	2
	20-20.30

(2x0,5 óra)

20-21 (1 óra)
	2   (20-20.30)

1   (20-21)

	
	
	
	
	
	

	30
	Vasárnap
	
	
	10.00 – 11.00

(1 óra)
	1

	
	
	
	
	
	


A jobb áttekinthetőség kedvéért az eredeti táblázatot kicsit átszerkesztettem. Heti három edzésünk (hétfő, szerda, péntek) időrendje alapján először az 50 m-es medence, majd a 25 m-es medence foglalása szerepel benne. 
2010 májusában heti öt edzésünk volt: 
Hétfőn, szerdán és pénteken NAGY edzés: 19.00 – 20.00 óra között az 50 m-es medencében
edzettünk két pályán (a valóságban 19.50-19.55 között elkezdődött a pályabontás a 20 órakor kezdődő egész medencés vízilabda edzés miatt). Rövid ejtőzés után a csapat egy része a 25 méteres medencében fél (vagy akár közel egy órán át) váltókkal, időre úszással majd levezetéssel folytatta. A késve jövők és a jelenleginél nagyobb edzéslétszámok miatt vezettük be, hogy 20.00 -21.00 óra között béreltük még egy pályát a 25 m-es medencében, így azon tovább tarthattuk a szervezett edzést.

Kedden főleg az egyetemista úszók részvételével (Fizil Ádám, Godó Bence, Nagy Kata gyakori részvételével) „gyorsító edzés”-t tartottuk egy pályán a 25 m-es medencében. Ezen az edzésen úsztuk le először az 50x50 m-es váltót két fővel, amely iskolát teremtett és egy későbbi írás tárgya lesz.

A vasárnapi edzés egy órás volt, időre úszás, 200 m-es távok „összerakása” (főleg vegyesen, pillangón), váltózás adták a programot.

   Összességében elmondható, hogy 2010-ben többször, többen és többet edzettünk!

2010. május 26., szerda:      
200 gyors-mell-hat-jatekos pille

200 gyors: eros lab - csusztatott

200 gyors okollel

6x100 gyors 1:30 -ra (az X csapatnak 4x100)

100 laza

2x(2x100 gyors 1:25-re, 50 laza)

100 pille-hat, 100 pille-mell, 100 pille-gyors

   (pille helyett sajat a masik 3 uszasnemmel parositva)

200 laza vegyes

2x50 sajat / gyors rajtkorol

2x35 sajat / gyors rajtkorol

2x25 sajat / gyors rajtkorol

100 levi   Összesen: 2700m  +25 m-es!!!

A tények: Rentka László edzésfüzetéből: 2010. május 26-án, a szerdai edzés végén 3:13,98 idő alatt a Salamon (Tibor), RL (Rentka László), Szabó Á(kos) összetételű váltó 12x25 m-t pillangózott, 10 részidő és a teljes váltóidő került feljegyzésre:
Hossz
N   é   v
       Részidő
Összidő   75 m-es       ST és RL
(25 m-ek)




     köridő        50 m-es összidői
  1.
Salamon Tibor
15,31  
0:15,31
  2.
Rentka László

14,86
0:30,17                  
30,17
  3.
Szabó Ákos

15,86
0:46,03    0:46,03


  4.
Salamon Tibor
16,58
1:02,61

  5.
Rentka László

15,30
1:17,91

31,88
  6.
Szabó Ákos

17,20
1:35,11    0:49,08
 
  7.
Salamon Tibor
15,52
1:50,63
  8.
Rentka László

15,84
2:06,47

31,36
  9.
Szabó Ákos

17,56
2:24,03    0:48,92
 
10.
Salamon Tibor
  -
   -
11.
Rentka László

  -       [2:55,59]

31,56
12.
Szabó Ákos

18,39
3:13,98    0:49,95
   Mivel a stopper 10 memóriás, 12 mérésnél az első 9 összidő és részidő, valamint az utolsó idő és a hozzá tartozó utolsó részidő volt előhívható. A [    ]-ben lévő idő az utolsó idő és az utolsó részidő különbségeként számított idő. Salamon Tibor és Rentka László 4. úszásának csak az összideje határozható meg, amely a négy úszásnál sorra így következik:  30,17 mp, 31,88 mp, 31,36 mp, 31,56 mp, tehát a két úszó utolsó egyéni részideje sem lóghatott ki nagyon a sorból… A 25 m-es átlagidő: 16,165 mp.
   Egy átgondolt, de a 2012.  januári tudásállapotomat tükröző, téves bejegyzés: A két nappal későbbi, 2010. május 30-ai, vasárnapi Godó Soma – Salamon Tibor – Rentka László dacszövetségről és a 48x25 m-es pillangó váltó megismétléséről („javulóra!”) olvasva egy, a teljesítőképességünk határait ostromló túlreagálásról lehetett szó! (A pénteki edzésen ugyanis – a tervekkel ellentétben – „csak” a 12x25 m-es tesztváltót úsztuk le.) Azóta tisztázódott, hogy a szerdai „tesztváltó” után pénteken négyen leúsztuk a 48x25 m-t, majd vasárnap hárman – javulóra! – egymás után kétszer a 48x25 m-es pillangó váltót!
Rentka László edzésfüzete:

(A feldolgozást 2012. április 17-én 0:42 perctől folytatom):
2010. május 17 – a kockás füzet címlapján, 2010. május 31. a füzetben szereplő utolsó dátum.
2010. május 28-án, pénteken

az edzésfüzetben a befizetések után közvetlenül az alábbi adatok szerepelnek:
13:16,41     
48x25 m pillangó váltó, 



5-ös pálya, 2005-től
                                           Becsült átlagok:            
Godó Soma     

15,5
Salamon Tibor

15,5
Jakoda Balázs


18,0
Rentka László


16,0
Átlag: 16,59 mp            
16,25

2010. május 29., Sziget és 2010. május 31. hétfő oldal tetején szereplő dátumok közötti lapon, külön dátumként nem szerepel a május 30., de erre a napra esett a vasárnapi edzés.

A legendás 12:54-es időeredmény három alkalommal fordul elő az oldalon!

A 48x25 m pillangó váltó megnevezés nem szerepel, de a 150 m-enkénti részidőzés egy régi szokásomra, a három fős váltóban 6 hosszankénti részidőzésre utal, mégpedig úgy, hogy a 2. úszó (azaz én, RL, 2013. január 5.) a páratlan oldalon indított órával részidőzöm. A részidőzésre 16 mp időm van a beérkezéstől a kimászásig, óra felvételig és részidőzésig. Fárasztó egy foglalatosság!
2012. január 14-ei okoskodás. 48x25 pille
Beérkező levelekx

Salamon Tibor jan. 8. (6 napja)

Szia! Egy reszlet az "edzesnaplombol": 

vasarnap:

400m melegites

48x25 pille (en, Laci, Soma), 12:54.9
kis laza

48x25 pille (en, Laci, Soma), 12:54.9
100 laza

~1300m

=============== 105 ===============

hetfo, majus 31.:

200 gyors-hat-mell-hat

[..]

Ez alapjan 2010. majus 30-an usztuk.

Van egy masik bejegyzes is szinten 2010-bol, de ez biztos, hogy nem az a valto volt:

vasarnap, szeptember 19.: (Erről is van adat a 16. oldalon! RL, 2013. január 5.)
48x25 pille valtoban, harman: 15.01 es 15.56 kozotti idok  Ezek nem a pillangó váltókhoz tartozó idők, részletes indoklás a 28. oldalon! RL, 2013. január 6.)
László Dr. Rentka 

jan. 8. (6 napja)

címzett: Salamon 

Köszönöm fáradozásodat!

Így én is megtaláltam a 2 nappal korábbi (2010. május 28-ai)

edzéstervet, amelyben színkiemeléssel hívtam fel a figyelmet a

vasárnapi edzésre tervezett 48x25 m-es pillangó váltóra, megnevezve a

szóba jövő kemény csapattagokat.

Az edzésfüzetben a vasárnapi edzésnél szerepel a váltó összesen 2

részidőzéssel (I. és II. váltó). Mivel nem tudom biztosan azonosítani

a beírást, hogy Z- az Zooo-t vagy én-t jelent, és 6 hosszanként volt

részidőzés, úgy gondolom, én voltam az első vagy a 2. úszó, és 6

hosszanként én részidőztem. (A második úszó voltam, és a „páratlan oldalról” indítottam az órát, majd oda visszatérve két körönként, azaz 6 hosszanként részidőztem az utánam úszónál. RL, 2013. január 5.) Mivel a II. váltónál pár századdal

kevesebbet mért "ugyanaz a kéz", emlékezetem szerint javulásban

egyeztünk ki. A II. úszásnál egy "Tibi mérése" is szerepel, de csak

összidőként (12:54,91).

I. úszás




II. úszás

1:34,05
1:34,05

1:32,87
1:32,87
3:10,54
1:36,49

3:10,17
1:37,30

4:47,23
1:36,69

4:47,21
1:37,04

6:24,40
1:37,17

6:24,14
1:36,93

8:01,59
1:37,19

8:01,81
1:37,67

9:39,73
1:38,14

9:40,04
1:38,23

11:18,23
1:38,50

11:17,60
1:37,56

12:54,67
1:36,44

12:54,59
1:36,99
Az „ugyanaz a kéz ugyanazzal az órával” másodjára jobb időt mért elve alapján mondtuk ki a javítás tényét!
A 25 m-es átlagidők: I. váltó: 16,139 mp, II. váltó: 16,137 mp. Tibi mérése 16,144 mp-es átlagot jelent.
Legendás időeredmények az edzésfüzetből:

12:54,67

12:54,59

14:54,91 Tibi mérése    
Egy dokumentum 2006-ból, a Debreceni Sportuszodát még csak építik
Sürgős és fontos!!!





            97/2006
Kedden 19 órától edzés a TÁG-ban!

Tisztelt Debreceni Szenior- és MEDÚSZA-tagok!

Mivel 2006. március 13-án egyetemi úszóverseny lesz a TÁG tanuszodájában (amelyre az egyetemisták: Fodor György, Fábián Ákos, Mohamed, Kovács Fruzsina, ifjú Katona László, Orosz Imre, Páll Csilla, Rentka Anikó, Illés Anna és még sokan (?) mások nézőként várnak Benneteket, szerdán, március 15-én pedig a nemzeti ünnep miatt marad el az edzésünk, Vas András javaslatára a vasárnapi Újkerti tanuszodai edzésen 

egy  rendkívüli edzésről határoztunk, melyet március 14-én, kedden 19 órától a Tóth Árpád Gimnázium tanuszodájában tartunk.
Gyertek!

Vasárnapi edzés az Újkertben

A vasárnapi edzésen (amelyre március 12-én több, mint tíz hónap kihagyás után került sor az átalakított Újkerti tanuszodában), jeles társaság gyűlt össze: Szalai László, Bakó Gyula, Petrohai Barnabás, Gervai István (számos edzésfotójából rövidesen válogatást mellékelek honlapunkon, Vas András fotótárában) és Gervai Istvánné a Debreceni Szív Egyesületből, Gacsályi Gusztáv Sándor és Siposné Ballács Sugárka a DISZ úszószakosztályából, és számos szenior versenyző és családtag: Vas András, Katona László, Dr. Bitskey István, Dr. Rentka László, Müller Alexandra, Dr. Batta Gyula, T. Kiss Jenő, Dr. Kádasi Tibor, Dr. Bitskey Istvánné, Dr. Kappelmayer János, Kappelmayer Máté, Rentka Anikó, Illés Anna, Dr. Kerekes Sándor, Palczert László, Dr. Kiss Mónika, Jaczkó Márta, Balázsi Jenő és Szentjóbi Szabó Enikő.

Valamennyi lemért edzéseredményt mellékelem:

	50 m gyorsúszás, amelyet az alábbi párokban úsztunk:

	Katona László 1953
	0:29,34
	Dr. Kádasi Tibor 1960
	0:31,93

	Dr. Batta Gyula 1953
	0:35,46
	T. Kiss Jenő 1964
	0:35,76

	Müller Alexandra 1978
	0:37,74
	Dr. Bitskey István 1941
	0:36,97

	Vas András 1970
	0:29,11
	Dr. Rentka László 1957
	0:29,89

	Dr. Kerekes Sándor 1967
	0:32,92
	Dr. Batta Gyula 1953
	0:36,12

	
	
	
	

	50 m mellúszás:

	T. Kiss Jenő 1964
	0:41,47
	Dr. Bitskey István 1941
	0:43,19

	
	
	
	


	48x25 m-es gyorsúszó váltó (1. pálya: Katona László, Vas András, Dr. Rentka László, Dr. Kádasi Tibor, a 12 db 100 m-es részidőt Vas András mérte):

	1.) 0:55,38    2.) 0:57,62     3.) 0:58,36    4.) 0:59,43     5.) 0:57,76     6.) 1:00,13   

	7.) 1:00,28    8.) 1:00,25     9.) 1:00,09  10.) 0:59,89   11.) 0:59,41   12.) 0:59,16

	Összidő: 11:48,36

	48x25 m-es gyorsúszó váltó (2. pálya: Jaczkó Márta, Balázsi Jenő, 

Dr.  Kappelmayer János, T. Kiss Jenő, Müller Alexandra, Kappelmayer Máté, Dr. Bitskey István, Dr. Kerekes Sándor, Dr. Batta Gyula) 

	Összidő: 13:10,13


	48x25 m pillangóúszó váltó (1. pálya: Dr. Kiss Mónika, Katona László, Müller Alexandra, Dr. Rentka László, Vas András, Dr. Kádasi Tibor, a 12x100 m-es részidőt Vas András mérte):

	1.) 1:04,90    2.) 1:06,28    3.) 1:05,64    4.) 1:05,05    5.) 1:07,01    6.) 1:05,44

	7.) 1:06,55    8.) 1:07,55    9.) 1:06,07  10.) 1:06,26  11.) 1:07,93  12.) 1:07,00

	Összidő: 13:14,68  Az Újkertben bevett szokás volt a „pillangózók és gyorsúszók” párbaja, többnyire 48x25 m-es távon. Az eredeti edzésfüzetben, amelyet 2013. január 6-án este találtam meg, fennmaradt egy másik összidő (valószínűleg én mértem: 13:15,29. Szinte meg sem merem említeni, hogy az edzésfüzetben (a             97/2006 sz. feldolgozással ellentétben) ennél a váltónál nem szerepelt a pillangó szó, de a váltó tagjai, a részidők, a gyorsúszó váltó utáni második futam és a korabeli „szokásjog” egyértelműsíti, hogy a pillangózók és gyorsúszók párbajáról volt szó…


	48x25 m gyorsúszó váltó (2.  pálya: Balázsi Jenő, Dr.  Kappelmayer János, T. Kiss Jenő,  Dr. Bitskey István, Dr. Kerekes Sándor, Dr. Batta Gyula, Palczert László)

	Tévesen – valószínűleg a táblázatot másolással dupláztam meg – az előző váltó 100 m-es részidői szerepeltek itt, melyet a feldolgozásnál töröltem. 2012. október 24., 001
Több, mint 200 kockás edzés- és versenyfüzet átnézésének kezdtem neki. (Volt közöttük néhány vonalas és „sima” is…) Még 24 füzet volt hátra, amikor megtaláltam ezt az edzést… 2013. január 6. 2138  Még nem olvastam el a vonatkozó részt. Úgy lenne logikus, hogy mivel Vas András úszott és 100 m-enként részidőzött is a pillangózó váltóban, a másik váltónál csak egy összidőt tudott mérni. Megnéztem: így volt!

	Összidő: 13:25,04  Egy másik összidő is szerepel az edzésfüzetben, 13:25,02, melyet a pillangózó váltó Vas András jelölésű sorában és zárójelben, de külön nevesítés nélkül találtam, ezért ezt tulajdonítom Vas András mérésének, a másik, mindössze 0,02 mp-cel eltérő időt valószínűleg én mértem. 2013. január 6., 2207


4x25 m gyorsváltó (Katona, Vas, Balázsi, Kerekes): 0:56,…

4x25 m gyorsváltó (Dr. Kádasi, Dr. Batta, Dr. Rentka, Jaczkó): kb. 1 perc

4x25 m gyorsváltó (Katona László, Vas András, Dr. Kádasi Tibor, Dr. Rentka László)  0:54,66

	25 m úszás, amelyet az alábbi párokban úsztunk:

pillangó:

	Katona László 1953
	0:14,97
	Jaczkó Márta 1977
	0:16,10

	gyors:

	Szentjóbi Szabó Enikő 1966
	0:14,89
	Balázsi Jenő 1968
	0:15,02

	pillangó:

	Szentjóbi Szabó Enikő 1966
	0:16,02
	Dr. Kerekes Sándor 1967
	0:16,32

	pillangó:

	Katona László 1953
	0:14,78
	Jaczkó Márta 1977
	0:16,09

	
	
	
	


Következő edzés az Újkertben (Jerikó u. 17-19.): március 19-én 9.00 – 11.00 között, tartja Palczert László. Részvételi díj: 6 év alatt, 70 év felett díjtalan, keresettel rendelkezőknek 300 Ft, diákoknak, nyugdíjasoknak 200 Ft.
A 2006. március 24-i hajdúböszörményi 8 órás váltóúszásra várjuk a jelentkezőket! A részletes kiírás egy korábbi e-mail üzenetben és honlapunkon is megtalálható!

Pedagógusok országos úszóversenye

Fodor Gyuri beszámolója hamarosan megjelenik, egyelőre csak annyit, hogy kiemelkedő debreceni sikerek születtek Szentesen! A versenyt március 11-én tartották, pergő iramú rendezés mellett. A négy tagú debreceni csapat tagjai (Dr. Bitskey István, Fodor György, Dr. Kádasi Tibor, Palczert László, hét egyéni- és egy váltógyőzelem, valamint öt ezüst- és egy bronzérem tulajdonosai) fél négykor már Debrecenben voltak! Jövőre reméljük, többen eljutnak pedagógus végzettségű sporttársaink Debrecenből Szentesre!

Debrecen, 2006. március 12.


 Tisztelettel

                  Dr. Rentka László


 
 a Debreceni Szenior Úszó Klub elnöke

 

Tel.: 52-403-164  (otth.)

                   52-580-063 (munkahelyi)

                                       Mobil: 06-30-742-5244

                    e-mail: rentkaszenior@freemail.hu
                              Fax: 52-580-061 Szemészeti szakrendelés

                               Postacím: 4028 Debrecen, Zoltai u. 11.

2010. szeptember 20-26. a pillangózás hete volt. Lássuk a korabeli edzésprogramot (elolvasni könnyebb, mint leúszni!)
2010. szeptember 20 – 26. 

Edzések a Debreceni Sportuszodában © Dr. Rentka László

2010. szeptember 20., hétfő (20.00 – 21.30 között két bérelt pályán a 25 m-es medencében)

Vegyes variációk egy kis pillangóval

200 m melegítés

3x200 m vegyesúszás technikára

2x100 m vegyes lendületesen

4x(125 m vegyes + 25 m laza)   (2 hossz azonos úszásnemben: pillangó, hát, mell, gyors sorrendben            

                                                                   Eddig 1600 m

4x50 m gyors 1 percekre

200 m hát/mell váltva, lazán

8x25 m pillangó rajtugrással  Részletezve: 4x2x25 m (egy levegővel, majd 5-ös, 4-es, 3-as légzéssel)

2x50 m pillangó váltóban, duplázva          Eddig 2300 m

Váltók (25 m-es pillangózók és 50 m-es gyorsúszók között, 25 m-es mellúszók és 50 m-es női gyorsúszók között, 50x50 m-es váltó)

2010. szeptember 21., kedd (19.00-19.50 között két bérelt pályán az 50 m-es medencében, majd 2 pályán folytatás a 25 m-esben)

Pillangó variációk

200 m melegítés

100 m gyorsúszó iskola (15 m-enként váltva: lábtempó, csúsztatás, söprés, tolás, egykaros stb)

6x50 m gyorsúszás vagy saját     1:15-re indulva

2x100 m gyorsúszás vagy saját   2 percre indulva

200 m gyorsúszás vagy saját               Eddig 1000 m

20x50 m pillangó variáció rajtugrással (aki nem bírja, induljon vízből, és/vagy táv közben  

                                                                   váltson úszásnemet!)

1-2.: rajt után 6-8 delfin lábtempó víz alatt, majd delfin gyors (játékos pillangó): jobb-bal,   

                            jobb-bal kar.

3.: rajt után 3 delfin tempó, majd delfin gyors: jobb-jobb-bal-bal…

4.: rajt után 3 delfin tempó, majd delfin gyors: jobb-jobb-jobb-bal-bal-bal…

5-6.: delfin gyors: jobb-bal-két karos

7-8.: 35 m-ig kicsúsztatott pillangó, utolsó 15 m pörgetve

9-10.: 50 m pillangó korlátok nélkül, lendületesen

11-14.: 25 m pillangó + 25 m gyors

15-16.. 25 m gyors + 25 m pillangó

17-18.: 35 m gyors + 15 m pillangó

19-20.: 50 m pillangó korlátok nélkül, lendületesen      Eddig 2000 m

100 m le(át)vezetés

Folytatás a 25 m-es medencében:

50 m-es gyorsváltó, 50 m-es pillangó váltó, 25 m pillangó + 25 m gyorsváltó

2010. szeptember 22., szerda (20.00 – 21.30 között két bérelt pályán a 25 m-es medencében)

Középtávok és mellúszó edzés

200 m tetszés szerinti melegítés

100 m gyorsúszó iskola (12,5 m-enként váltva: lábtempó, csúsztatás, tolás, söprés, egykaros)

300 m gyorsúszás, az utolsó 100 m lendületesen

50 m laza

2x200 m gyors lendületesen

50 m laza

2x150 m gyors lendületesen (100-as tempóban!)

2x100 m gyorsúszás, 25 m-enként fokozódó iramban       Eddig 1600 m

100 m mellen hosszú siklásokkal, szabályos fordulókkal

50 m csúsztatott mellúszás (egy kar, két lábtempó)

2x25 m mell karral, levegő két tempónként

2x25 mell kar, minden tempóra levegővel

2x50 m mellúszás rajttal, lendületesen

50 m laza háton                                               Eddig 2000 m

Váltóban, rajtugrással:

2x50 m mellúszás

2x50 m pillangó

4x25 m gyors                                                 Összesen 2300 m

2010. szeptember 24., péntek (19.00-19.50 között két bérelt pályán az 50 m-es medencében, majd 2 pályán folytatás a 25 m-esben)

Vegyes edzés, de a pillangóról sem feledkezünk meg!

200 m melegítés tetszés szerint

400 m gyorsúszás lazán

4x100 m gyorsúszás lendületesen, 1:30-ra (vagy 10-15 mp pihenővel)            Eddig 1000 m

4x100 m vegyes lendületesen

4x(25 m pillangó + 25 m laza)

4x(25 m gyors + 25 m laza)

4x(25 m mell vagy hát + 25 m laza)                              Eddig 2000 m

100 m le(át)vezetés

Folytatás a 25 m-es medencében 4x50 m-es pillangó és/vagy gyors váltóval

2010. szeptember 26., vasárnap (belépés 9.30-kor, edzés egy vagy két bérelt pályán a 25 m-es medencében 10.00 – 11.00 óra között)

200 m melegítés

Váltók (pl. 48x25 m pillangó, 50x50 m gyors)

Időre úszás igény szerint

A 2010.

László Dr. Rentka rentkaszenior1@gmail.com 

2010.05.25.

címzett: Salamon 

2010/5/24 Salamon Tibor <montib@gmail.com>

Szia!
………….(elszámolási adatok a vasárnapi edzésről)
Tibi

ui: a vasarnapi sorozatot 8x25 - gyors es pillango idoimet szivesen megneznem

8x25 m-t úsztunk egyéni rajttal, kb. 50 mp-re indulva. 

Régi sorozatterheléses programunk volt ez még az Újkerti edzések idején. 

Gyors

Bitskey István   14,40   14,47   13,72   13,90   13,96   14,23   14,10   14,61

Salamon Tibor  14,01   14,78   14,41   14,36   14,84   14,52   14,51   14,40

Rentka László  14,27   14,67   14,29   14,83   14,73   15,39   14,91   14,96

Pillangó ˙(*: sorrend csere)

Bitskey István  14,98   15,17   14,79   14,96*   14,59   15,67   15,99*   16,39

Salamon Tibor  15,03   15,35   14,91   15,47*   15,35   15,29   15,01*   15,29

Godó Soma      15,41   15,83   15,46   15,35    15,48   15,40   15,23    15,53   

Godó Bence     17,29(mell)      14,47(pill)         14,31 (pill)                    

                                                                            Rentka László
A számítógépes korszakom előtt a „piros kockás edzésfüzetek” korszakát is átnéztem 2012. október 24-én:

2006. március 3–   füzet: 2006. március 25., szombat, 1605 – 2405 Hajdúböszörmény, 8 órás váltóúszás

Másnap, 2006. március 26., vasárnapi edzés az Újkertben
(Éjfél után 5 perccel még Hajdúböszörményben úszott az edzés résztvevői közül Törös Lajos, Rentka László, Kerekes Sándor, Katona László, Vas András

Számos időre úszás eredményét örökítettem meg az edzésfüzetben: 100 m-es távon:  (6 futamban, 5 mp-enként rajtolva úszott, valós idejük: Törös Lajos 1:17,29, Kerekes 1:23,86-5=1:18,86  (Balázsi) Jenő 1:33,60-10=1:23,60, Kiss Mónika 1:35,48-15=1:23,60, név nélkül 1:50,20-20=1:30,20, 2. futam: 1:15,47, Mechler Andi 1:15,75, Szabados József 1:20,13      Törös Lajos 1:17,42, Kerekes Sándor 1:22,07-5=1:17,07  Kiss Mónika 1:33,01-10=1:23,01  T. Kiss Jenő 1:45,29-15=1:30,29 (mellen?), Müller Alexandra 1:49,89-20=1:29,89 
3. futam: Vas András 1:09,43  Kádasi Tibor 1:18,97-5=1:13,97, Mechler Andi 1:26,84-10=1:16,84, (valószínűleg Szabados József 1:37,93-15=1:22,93

4. futam: Kerekes Sándor III. úszása: 1:16,97, T. Kiss Jenő 1:37,66 -5=1:32,66 

5. futam: Vas András 1:07,66, Jaczkó Márta 1:21,19-5=1:16,19, Balázsi Jenő 1:24,25-5=1:14,25 

6. futam: Balázsi Jenő 1:21,03, Jaczkó Márta 1:23,15-5=1:18,15, Szentjóbi Szabó Enikő 1:24,73-5=1:14,73

időre úszás 
50 m pillangón: Katona László 32,90 
25 m-es távon: (Katona Lászó 13,62 gyorson, Lövei Zsolt 17,51 mellen, Katona László 14,89 pillangón, Lövei Zsolt 15,20 gyorson, Katona László 13,52 gyorson, Lövei Zsolt 17,51 mellen
Az edzés második felében 48x25 m-es váltózás:
I. váltó: Torkos (Csaba), Balázsi Jenő, Kerekes Blanka, Szabados József, T. Kiss Jenő, Bitskey prof., Kerekes Sándor, Mechler, Müller (?) 14:18,05 (Rentka László mérése), 14:18,07 (Vas András mérése). 

A 25 m-es átlag: 16,88
II. váltó: Vas András, Rentka László, Kádasi Tibor, Jaczkó Márta, Katona László, Szentjóbi Szabó Enikő

11:45,12 (Vas András mérése, részidők 100 m-enként: 57,94   57,35   58,03   58,92   59,05   58,52   59,54   59,15   [1:00,48 és 58,26 pontatlanok], 59,52   58,81 (a részidők összege 11:45,57 mp).
A 25 m-es átlag: 14,7

Az I. és II. váltó egyszerre rajtolt.

Utána: 
48x25 m-es váltó pillangón, időeredmény:  13:41,18 mp   

A váltó névsora nem maradt fenn
Részidők 100 m-enként, Vas András mérése (?): 1:04,53   1:09,32   1:12,19   1:05,54   1:15,04   1:03,63   1:08,30   1:11,33   [200 m összideje: 2:12,56]   1:10,59   1:08,15 (a részidők összege pontosan kiadja az összidőt)
2006. március 31., péntek, 1400 TÁG (Tóth Árpád Gimnázium tanuszodája), 10x50 m-es váltóúszás, részidők tisztázása az edzésfüzetben, RETRO cikk mellékelve!
2006. április 2., vasárnap: 1200 m-es úszás RETRO cikk mellékelve! (Most nem mellékelem ezeket az írásokat. Próbálkozzatok a honlapunkon! http://www.dszuk.hu/archiv/a06/a06.htm )  
2006. április 6., 1200 m
2006. április 9., vasárnap, Nagyerdei fedett (33  1/3 m-es): 100 m-es úszások családtagjaimmal (valószínűleg nem jött más).

Találkozás egy fiatalemberrel, akit nem Karinthy Frigyesnek, hanem Pősze Andrásnak hívnak, és a Debreceni Egyetem közgazdász hallgatójaként a 2 óra alatti Balaton átúszásra gyúr.

A 2010. szeptember 19-ei, vasárnapi edzésről az edzésfüzetemben 

számos váltó eredménye és összeállítása szerepel:

20x25 m (vagy 22x25 m) ~ 6:32 (?) idő alatt az alábbi két váltóhoz csak ez a kérdőjeles időeredmény tartozik. Valószínűleg „a melegítés része” kategóriájú váltóúszás volt.
I. váltó: Salamon Tibor, Godó Soma, Zooo, Torzsa Krisztián, Godó Soma, Hudák Renáta

II. váltó: Batta Gyula (2x), Rentka László, Jakoda Balázs, Tóth Gábor, Bihari Árpád, Godó Bence

Következő két váltó:

Szintén csak egy időeredmény szerepel, mégpedig 4:54,95

A valószínű táv 20x25 m, azaz 500 m.

I. váltó: Zooo, Salamon Tibor, Hudák Renáta, Torzsa Krisztián, Godó Soma

II. váltó: Jakoda Ádám, Rentka László, Jakoda Balázs, Godó Bence

Ezután két vegyesúszó váltó következett:

A 3-as pályán a Zooo, Torzsa Krisztián, Hudák Renáta, Salamon Tibor összeállítású négyes 4x100 m vegyest úszott (100 m-ek, azaz 4x25 m-ek pillangó, hát, mell, gyors sorrendben), idejük 4:34,15

A 2-es pályán a Jakoda Balázs, Jakoda Ádám, Godó Bence, Godó Soma négyes a 4x100 m vegyes más sorrendben, hát, mell, pillangó, gyors sorrendben úszta. Idejük 4:30,99.

Víz alatti váltózás következett.

A 2-es pályán a két Jakoda, Godó Bence, Rentka László 2:30,15 mp alatt, a 3-as pályán a Salamon Tibor, Godó Soma, Torzsa Krisztián, Horváth Zooo összeállítású váltó 2:33,91 mp alatt úszta le a valószínűleg 2x4x25 m-es távot.

Itt szerepel a Salamon Tibor által közölt 15:03 – 15:56-os számpár, kommentár nélkül. Tibi pillangózó elméletével kapcsolatban – vegyes összetételű váltóink is jóval jobb időt szoktak pillangózni – én úgy gondolom, hogy a 200 m-es víz alatti úszáshoz tartozó két idő csak részidő, és tovább folytattuk az úszást 48x25 m-ig (fejenként 12x25 m-t jelent ez).

A két 8x25 m-es víz alatti váltó részidő hatszorosa 15:00,90 és 15:23,46, ami elég jól egybevág a két, magyarázat nélkül  megadott idővel.
A   48x25 m-es pillangó váltót   az edzésfüzet szerint négyen úszták: Jakoda Balázs, Godó Soma, Salamon Tibor, Horváth Zooo, és 13:01,48 mp volt az időeredményük. Bihari Árpád egyéni 100 m pillangóban állt ki a négy tagú váltóval, a váltó 7. hosszánál gondoltam Árpi célba érését. Árpi nyert 5-6 méterrel, ideje: 1:47  a váltó 7 hosszának részideje 1:55,10.
Itt egy érdekes – és körmönfont gondolkodásmódomra jellemző – bejegyzés következik:

Bihari Árpi a 4-es pályán 100 m pillangó(..t úszott..) rajttal, versenyzett a 48x25 m (…váltóval…)

(Tervem: 4 – 7 hossz, azaz amíg Árpi 100 m-t, azaz 4 hosszat úszik, a váltó 7 hosszig jut el) 
Bihari Árpi úszása: 1:47,11 (50,16 és 56,95)  Árpi nyert kb. 5-6 méterrel [7,99 mp-cel]
A 3-as pályán úszó ellenfeleknek csak a 7. hossztól részidőztem, ez fenn is maradt az edzésfüzetben:

	25 m-es úszás sorszáma
	Úszó neve

(Az úszók sorrendje gyanús!)

3-as pálya
	összidő
	részidő
	Bihari Árpád 1980
4-es pálya, 100 m pillangó verseny a váltóval

	1.
	Salamon Tibor 1981
	
	
	

	2.
	Godó Soma 1992
	0:30,05
	
	0:50,05

	3.
	Jakoda Balázs 1993
	
	
	

	4.
	Salamon Tibor
	1:04,03
	
	1:47,11 (0:56,95)

	5.
	[Horváth Zoooltán 1965]
	
	
	

	6.
	[Godó Soma]
	1:39,99
	
	

	7.
	Salamon Tibor
	1:55,10
	15,11
	Mivel Bihari Árpi volt

	8.
	
	2:11,31
	16,21
	a főszereplő, a váltónak

	9.
	Horváth Zooo
	2:26,60
	15,29
	csak a 7. úszástól

	10.
	Salamon Tibor
	2:41,96
	15,36
	vannak meg a

	11.
	Godó Soma
	2:58,73
	16,77
	részidői!

	12.
	Horváth Zooo
	3:14,59
	15,86
	

	13.
	Salamon Tibor
	3:30,15
	15,56
	

	14.
	Godó Soma
	3:46,27
	16,12
	

	15.
	Jakoda Balázs
	4:04,68
	18,41
	

	16.
	Salamon Tibor
	4:20,15
	15,47
	

	17.
	Godó Soma
	4:35,96
	15,81
	

	18.
	Jakoda Balázs
	4:55,39
	19,43
	

	19.
	Salamon Tibor
	5:10,51
	15,12
	

	20.
	Soma
	5:26,79
	16,28
	

	21.
	Zooo
	5:41,64
	14,85
	

	22.
	ST
	5:56,85
	15,21
	

	23.
	Soma
	6:13,35
	16,50
	

	24.
	Zooo
	6:28,92
	15,57
	

	
	[Balázs]
	6:44,48
	15,56
	

	26.
	Soma
	7:01,40
	[16,92]
	

	27.
	Balázs
	7:18,11
	16,71
	

	28.
	ST
	7:33,67
	15,56
	

	
	Soma
	7:50,35
	16,68
	

	30.
	Balázs
	8:08,90
	18,55
	

	31.
	ST
	8:23,91
	15,01
	

	32.
	Soma
	8:40,68
	16,77
	

	33.
	Zooo
	8:55,20
	14,52
	

	34.
	ST
	9:10,60
	15,40
	

	35.
	Soma
	9:27,27
	16,67
	

	36.
	Zooo
	9:44,03
	16,76
	

	37.
	ST
	9:59,51
	15,48
	

	38.
	Soma
	10:16,05
	16,54
	

	39.
	Balázs
	10:33,10
	17,05
	

	40.
	ST
	10:48,51
	15,41
	

	41.
	Soma
	11:05,10
	16,59
	kiugrott!

	42.
	Balázs
	11:24,23
	19,13
	

	43.
	ST
	11:39,51
	15,28
	

	44.
	Soma
	11:56,31
	16,80
	

	45.
	Zooo
	12:11,15
	14,84
	

	46.
	ST
	12:26,35
	15,20
	

	47
	Soma
	12:42,79
	16,44
	

	48.
	[Balázs]
	13:01,48
	18,69
	

	
	
	
	
	


A nyomozás folytatódik! Addig is kérem dolgozatom elfogadását!
2013. január 6.,  2357                                                                     Rentka László
