2013. január 4., péntek         Edzésterv, edzésidő fokozása, edzésvezetés,  

                                                                                                    grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence

1900 – 2030      Ismét egy másfél órás edzés!!!
Feldolgozások: 2013. január 4. 2230 , január 5. 853  , január 12., 1410 –től,  majd 2220-tól
Végleges verzió: 2013. január 30., 2155
Amikor 2010-ben még az 50 m-es medencében edzettünk 60 (55) percet, megküzdve a vízilabda edzés előtti pályaátalakítással, majd 10 perc kényszerszünet után a 25 m-es medencében többnyire váltózással folytattuk, a csapat összességében jobb erőnlétnek örvendett.
A 60 perces edzések (és a 61. percben medence elhagyás), az edzésidőből kigazdálkodott, rövidített váltózások bennem hiányérzetet váltanak ki.
2012 végén a hagyományos év végi 100x50 m-es úszásunk,  amikor  végig  egy  percenként rajtolunk, két 
1 óra 40 perces edzést eredményezett. Ennek példáján felbuzdulva 2013-ban – egyelőre csak pénteki próbaként – visszatérünk a másfél órás edzésidőhöz!

Az edzés résztvevői és önrész befizetéseik a beléptető lista alapján: 10 fő másfél órás pályabérléssel: Takács István dr. (500), ST (500), Nagy Kata (500), Gál Hanna (500), Barta Ádám (3000), Lengyel Bulcsú (500), Szabó Péter, Hugi (1000), RL (4000), Szentjóbi Enikő (500), 6 fő 1 órás pályabérléssel: Kádasi Tibor (500), Batta Gyula (500), Soltész István dr. (5000), Szebellédi Soma, Vass Márton, Jakoda Balázs   Saját bérlettel: Lukács Linda
Bevétel (önrészek): 17000 Ft        Számla (medence bérlés): 9545 Ft
200 m melegítés

200 m gyorsúszó iskola (csúsztatás…)         200 m vegyes vagy más, 

                                                                                     a melegítés része

4-es pálya: Rentka László, Szentjóbi Szabó Enikő (hónapok kihagyása után ma tért vissza!), Szabó Péter, Nagy Kata, Batta Gyula, Hugi, Gál Hanna (hamar a 2-es pályán kötött ki a Szép kártyás belépésű Lukács Linda mellett). 3-as pálya: Lengyel Bulcsú, Soltész István, Jakoda Balázs, Salamon Tibor
                                                                      400 m gyors közepes iramban,          

                                                                                                egyenletesen

                                                                        50 m laza

                                                                      200 m gyors lendületesen

                                                                        50 m laza

                                                                      200 m gyors rajttal, időre

                                                                                     akár két turnusban,  

                                                                                                     időméréssel

A 200 m-es úszás balladája
Bátrak voltak ők, vállalták a megmérettetést. Fogyott a méter és duplán fogyott a szusz…Többen javítanának, örül a Mester, ki negyedik időt tudhatja magáénak e nehéz, másfél órás vízi napon…

Az eredmények:

I. futam:

4-es pálya





3-as pálya

Barta Ádám
2:48,40



Soltész István
2:32,36 erőteljes úszás
(az utolsó 75 m-re elfáradt, Salamon Tibor

a végén belső pályán fél testhosszig feljött rá)

Salamon Tibor  2:49,67–6,23=2:43,44

Jakoda Balázs
2:39,95-6,17=2:33,78
akadályoztatott úszás, ismétlés vasárnap

erőteljes úszás
Szabó Péter
3:07,54-12,20=2:55,34
II. futam:

4-es pálya (Barta Ádám mérése „nagycsomós”
3-as pálya (Salamon Tibor mérése „kiscsomós” 

                   klubstopperrel)



                   klubstopperrel)








egy rejtély megoldása: Kádasi Tibor 150 m-nél









2:26,60-14,84=2:11,76
Nagy Kata
3:00,24



Lengyel Bulcsú
2:30,91
Fáj a válla az év végi 100x50 m-től


Önbizalom hiányos futamválasztás, erős úszás, 








a legjobb edzéseredmény

Batta Gyula 3:11,23-5,10=3:06,13

Papírforma



-

Szebellédi Soma   3:20,10-10,07=3:10,03

Rentka László   2:43,96-10,00=2:33,96
Nyírbátor utáni „egyre jobb” úszás


Hajtottam, de a tegnapi úszásomat Vas András előtt 

                                                                                                   jobbnak éreztem!







Kádasi Tibor     3:12,68-14,84=2:57,84
                                                                                   Eddig 1500 m, 1940-ig tart
Salamon Tibor 1945-kor jegyzi a következő táv úszásának kezdetét.

Rentka László megjegyzése: miután a második futamban úsztam, Salamon Tibor és Barta Ádám mérte a két pályán úszó hat időt, utána edzésfüzetembe leírtam az időket egy nyugágyra telepedve. 1940 és 1941 közötti időt mutatott a fali óra. A stoppereket járva hagytam, otthon 220000-kor az mr1 Kossuth Rádió pontos időjelzéséhez szinkronizáltam az időt: 2 óra 20 perc 27,12 mp ill. 2 óra 20 perc 34,67 mp telt el a két pályán a harmadik úszók (Kádasi Tibor és Szebellédi Soma) beérkezése óta, tehát 19 óra 39 perc 33 mp-kor ill. 19 óra 39 perc 25 mp-kor fejezték be mp pontossággal az úszást. A 200 m hát-mell lazán elkezdése így közelebb esett a 1940-hez, mint a 1945-höz…
                                                                                     200 m mell-hát lazán

                                                                                   4x100 m gyors vagy saját

                                                                                               2:30-ra, erősen

A 4-es pályán Nagy Kata (gyorson), Szebellédi Soma (gyorson, miután az 5-ös pályáról meghívtam és előre küldtem), Szentjóbi Szabó Enikő (háton, egyre több előnyt adva Somának)), én, RL (háton, korábban Batta Gyula majd Szabó Péter mögött, hát-mell kompenzálással), Szabó Péter (gyorson), Batta Gyula (gyorson), Hugi (mellen) volt a sorrend.

                                                                                                      50 m laza

Ez egy fárasztó, jó sorozat volt. A páratlan számú hosszakból álló táv és a „túlsó oldalra” való érkezés többek fantáziáját megmozgatta. Az ismétlő sorozatot mell+hát formájában Nagy Kata és Szabó Péter, majd csak Nagy Kata mögött úsztam. További variációk: Pillangó+mell (Szabó Péter), gyors+gyors (Nagy Kata, majd a 25+25 m-es utolsó résztávnál pillangó+gyors).
 
Különleges formai tagolású sorozat két kapcsoló jellel.                                                                                             
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 100 m gyors

	2x









                                             2225 m          75 m gyors                                                    

                                                                              pillangó +     50 m gyors               










                    25 m gyors

   










    50 m laza

                                                                4x25 m pillangó oda úszás,









  
      vissza gyalog

Ezt bizony váltósítottuk 2020 körül!
3-as pálya         

4-es pálya

Salamon Tibor      

Jakoda Balázs

Nagy Kata             

Batta Gyula

Szabó Péter
      

Szebellédi Soma

Rentka László       

Barta Ádám (az utolsónál kompenzációs csere Barta Ádámnál,

                                                    

aki nagyon elfáradt és lelassult)

4:51,65


4:50,92 (SzebSom parádés befutójával!)

átlag: 18,228


átlag: 18,182

Az előzetes cél kimondása (RL): Tudunk-e 5 percen belül úszni 400 m-t? Tudtunk!

Salamon Tibor időmérése saját órájával
Eddig 3000 m, 2015-ig tart 2025 körül jártunk
Váltók: 2x50 m pillangó-gyors 50 m: NEM!
             2x50 m mell, vagy mell-pillangó (Godó Somának pillangó-víz alatti mell)
Helyette 4x50 m mell váltó, a befutó Salamon Tibor 2. helyezett saját csapatának mp pontossággal 5:28–at (???, nem írtam le!!!) mért, a másik váltó kb. 5 mp-cel volt gyorsabb.
25 m-es átlag: 20,5 mp és 20,19 mp, reális.

     4x25 m oda pillangó, vissza gyors Kimaradt…

     2x25 m víz alatti mell Kimaradt, bár Salamon Tibor a 4x50 m mellúszó váltó előtt megkérdezte, hogy víz alatt vagy víz felett…
Az oktató medencében 4 hosszas versenyek keresztbe (4x6=24 m-en), cél: 15 mp-en belül (és/vagy levezetés)  Az oktató medence fiatal vízilabdázókkal volt tele, akik olyan közelharcot gyakoroltak, hogy ST-nek meg kellett említenem a tegnapi Clint Eastwood filmet… 
Összesen: 3000 m + 350 m váltó (aki mindent úszott, annak 2900 m + 200 m váltó) + oktató medence (0 m)+ levezetés (Salamon Tibor vezetett le)
Egészségetekre!
PORT.hu > Mozi (Budapest) > Halálhágó 

[image: image1.png]


Edzés után Salamon Tiborral (és most veletek is) megosztottam egy könnyed filmélményemet. A tengerészgyalogosok kiképzése emlékeztetett a mi edzéseinkre… 12 éven felüli férfiaknak ajánlom.
	Halálhágó

(Heartbreak Ridge)

 
	
	


Kattintson a képre! 

Közelharcban „a Svéd”
	színes, fekete-fehér, magyarul beszélő, amerikai akciófilm, 130 perc, 1986 [image: image3.png]




rendező: Clint Eastwood
forgatókönyvíró: James Carabatsos
zeneszerző: Lennie Niehaus
operatőr: Jack N. Green
díszlettervező: Robert R. Benton
producer: Clint Eastwood
executive producer: Fritz Manes
látványtervező: Edward C. Carfagno
vágó: Joel Cox

szereplő(k): 
Clint Eastwood (Tom Highway)
Marsha Mason (Aggie)
Mario Van Peebles (Jones)
Everett McGill (Malcolm A. Powers)
Ramón Franco (Aponte)
Vincent Irizarry (Lance Fragatti)
Mike Gomez (Quinones)
Eileen Heckart (Mary)
Moses Gunn (Webster) 

A film értékelése: 7,9/10 (161 szavazat)
Értékelje a filmet! 

	

	


	


	

	

	Kezdőlap 
Filmbemutatók és moziműsor
Hírek 
Nagylátószög 
Összeállítások
Zsánerben
Fórum 
Webshop
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Halálhágó
/ Heartbreak Ridge /

színes, amerikai film / / 1986   Rendezte: Clint Eastwood   Everett McGill   Moses Gunn   Író: James Carabatsos   Főszereplők: Clint Eastwood   Szereplők: Mario Van Peebles

 HYPERLINK "http://www.mozinet.hu/index.nof?szemelyid=4485&nyelvid=1&k1=1&k2=42" |   Marsha Mason

 HYPERLINK "http://www.mozinet.hu/index.nof?szemelyid=4550&nyelvid=1&k1=1&k2=42" |   Moses Gunn

 HYPERLINK "http://www.mozinet.hu/index.nof?szemelyid=5017&nyelvid=1&k1=1&k2=42" |   

Szavazzon: [image: image7.png]
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Szerintünk: 65% Önök szerint: 70% 

Kritika: 


Clint Eastwood saját rendezésű filmjében Piszkos Harrynket az egyik legtipikusabb karakterében látjuk viszont: tökös, kemény, öreg katona, aki tesz hülye feletteseire és elege van abból, hogy a katonák sorsáról mostanában „aranyeres tintahuszárok” döntenek. A Koreát és Vietnámot is megjárt veterán („Volt ám ott kankó meg tripper, de azért adtunk rendesen a nőnemű ferdeszeműeknek!”), Tom Highway őrmester leszerelése előtt még utoljára kiképzőtisztként tevékenykedik a haditengerészetnél. 

A szebb napokat látott matuzsálem megvetően fitymálja a puhány, tejfelesszájú újoncokat, akik között a rocksztártól az illegális bevándorlóig minden réteg képviselteti magát. A kemény kiképzés mellett hős őrmesterünk még volt felesége (Marsha Mason) visszahódításán is fáradozik, több-kevesebb sikerrel. (az érzékenynek és érzékinek erős túlzással sem nevezhető Highway még női magazinokat is képes lapozgatni, hogy nyerő legyen exénél). 

Eastwood cinikusan sziklakemény játéka és durva, gúnyos egysorosai hátán viszik az egész filmet, amin az elsősorban hímnemű közönség az otthoni fotelból, néhány haver és sör társaságában remekül szórakozhat. A szokásos kiképzős filmek hangulatát kapjuk, ahol a kemény tiszt folyamatosan szívatja az újoncokat és viszont: igazából a film semmi pluszt nem nyújt, viszont végig nagyszerű szórakozást kínál. Háborús drámát viszont senki se várjon: a Halálhágót ugyan egy félórás realisztikus tűzharc zárja, ahol frissen kiképzett szakaszunkat az 1983-as Grenadai invázióban élesben is láthatjuk, a harci gépezetté átvedlő Highway vezetésével - de mindenféle komolyabb morális tanulság vagy megrázó halálesetek nélkül. 

A Halálhágó tehát egy szolid katonás vígjáték, amely elsősorban Eastwood-rajongóknak kötelező darab: néhány emlékezetes kiszólás mellett nem lehet elmenni az olyan klasszikus jelenetek mellett, mint amikor Highway egyik újoncának a csecsemőjét kell, hogy megfogja egy pillanatra - utálkozó tekintetű katonánk kilós kenyérként tartja a kezében a számára ismeretlen objektumot. Ugyan Clint mellett talán csak a rocksztár szerepében tetszelgő Mario Van Peebles játékára nem lehet panaszunk, és a forgatókönyv is kissé lyukacsos, a főszereplő mackósan machós nosztalgiája és a modern idők cinikus megvetése átsüt a filmen, és egy gyorsan elrepülő két órás komédiává varázsolja az alkotást, amely kissé giccses befejezésével együtt is tökéletesen illeszkedik a színész-rendező hosszú-hosszú életművébe. 

Sági Balázs
[image: image18.png]





Játékidő: 130 perc   Forgalmazó: Warner Home Video  Gyártó: Warner Bros




	
	


Főoldal > Filmek
Halálhágó

2013-01-03 21:20:00

Tom Highway őrmester (Clint Eastwood) nehezen boldogul a nem túl sok szakértelemmel rendelkező tisztikarral és a kiképzendő szakasz tagjairól sem lehet sok jót mondani.
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Eredeti cím:
Heartbreak Ridge
Amerikai akciófilm (1986 - 120&apos;)

Rendező:
Clint Eastwood

Főszereplők:
Clint Eastwood (Tom Highway őrmester)
Marsha Mason (Aggie)
Mario Van Peebles (Jones)
Everett McGill (Malcolm A. Powers őrnagy)
Ramón Franco (Aponte)
Vincent Irizarry (Fragatti)
Mike Gomez (Quinones)

Jones (Mario Van Peebles) arról álmodozik, hogy egyszer még híres rocksztár lesz belőle, Aponte (Ramón Franco) családi problémákkal küszködik, a bajkeverő Fragatti (Vincent Irizarry) csak azért állt tengerészgyalogosnak, hogy megússza a börtönt, Quinones (Mike Gomez) pedig egyszerűen képtelen betartani a fegyelmet. Ám hamar eljön az az idő, amikor mindenkinek be kell bizonyítani, hogy mire képes, váratlanul egy kis karibi szigetre, Grenadába rendelik őket, oda, ahol már minden élesben megy.

2013. január 3., csütörtök, 21.20

A film megtekintése 16 éven aluliak számára nem ajánlott.
http://www.youtube.com/watch?v=ldKgBGmvtMo 
http://www.youtube.com/watch?v=ftW9QW0u9l0 

http://www.youtube.com/watch?v=h7-23h-_-A4 

http://www.youtube.com/watch?v=jt8c2Pfc5XI 
http://www.youtube.com/watch?v=KTnbyZXlYbk  

http://www.youtube.com/watch?v=k9qssDTyVNo&NR=1&feature=endscreen 

http://www.youtube.com/watch?v=2eM8dd1k0FM
http://www.youtube.com/watch?v=OrzzCfubH88 
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