2013. január 11., péntek    Edzésterv, edzésvezetés,  grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda                     
25 m-es medence

1900 – 2030   Másfél órás edzés!
Rentka László megjegyzései 12-es betűnagysággal, piros betűszínnel:

Kora reggeli kör e-mail-emben a 10 fős csütörtöki edzés kapcsán nagyobb aktivitásra biztattam az edzésre járókat. Valószínűleg ezen kívül számos egyéb szerencsés (?) körülmény egybeesése kellett ahhoz, hogy két telt pályán és egy harmadikon is megjelenve menjen az edzésmunka.

Első feldolgozás aznap 2211 – 2314 között (mást is csináltam közben), második feldolgozás másnap, 2013. január 12-én 1054  – 1257 között (mást is csináltam közben).
Utolsó „500 Ft-os” edzésünk!  2013. január 15-től az önrész 650 Ft.

10 fő másfél órás pályabérléssel: Vas András (500), Takács István dr. (500), Nagy Kata (500), Barta Ádám, Bihari Árpád (500), Hegedűs Márk (500), Szlovák Szabolcs (500), Hugi, ST, Batta Gyula (1000), 10 fő 1 órás pályabérléssel: RL (500), Kádasi Tibor (500), Kádasi Réka (500), Rácz Kaló (Kaló kérésemre tervezett saját bérletes belépését feláldozta a pályakihasználtság oltárán, 500), Soltész István, Kovács Gábor 1969 (1000+2000 tagdíj), Barak Máté (500), Tóth Balázs (500), Jakoda Ádám (1000), Krucsó Zsolt     Saját bérlettel: Fizil Ádám, Rácz Zoltán 1957, Lukács Linda

Bevétel (önrészek): 9000 Ft + 2000 Ft (tagdíj)       Számla (medence bérlés): 9960 Ft
400 m melegítés, benne gyorsúszó iskola és delfin gyors Ezt kihagytam! Hosszú volt a bebocsájtás, a számla kelte 1905 volt (RL).
400 m gyors 5:50-re (a „nagyfiúknak”)

1-es pálya: Fizil Ádám (3 heti kihagyás után), RL (előzve-körözve, Árpival ütközve), Batta Gyula, Kovács Gábor, Hugi, Árpi

2-es pálya: Vas András, Salamon Tibor, Barta Ádám…

Szlovák Szabolcs és Soltész István dr. még a parton beszélgetnek „derék” problémákról.

3-as pálya: Hegedűs Márk, Kádasi Réka

                                                       3x100 m gyors: az I. sorozatban 2 percre,                                                   

                                                                                                 majd 1:45-re, 

                                                                                                          1:30-ra 

                                             4x                                                     és 1:25-re 

                                                                                           a „nagyfiúknak”,   

                                                                         a többieknek 10, majd 5 mp pihenővel





          4x25 m gyors erősen 30 mp-ekre, akár párban
                                                              50 m laza                                         

A 2-es pályán volt a legnagyobb az élet: Szlovák Szabolcs, Soltész István (majd hátrébb sorolt), Vas András, Jakoda Ádám, Barta Ádám, Salamon Tibor, Rentka László, Rácz Kaló, Nagy Kata (Kata a nagy tömeg miatt kiszáll, és a két vagy három sorozat után szintén pihenőre vonuló Fizil Ádámmal beszélgetett a parton majd az oktató medencében. Mindketten biológusok, mindketten 1988-as születésűek, mindketten jó úszók.
Az 1-es pályán: Fizil Ádám, Krucsó Zsolt, Kovács Gábor, Kádasi Tibor, Barak Máté, Tóth Balázs, Bihari Árpád 
A 3-as pályán: Kádasi Réka, majd a késve jövő Lukács Linda és az 1-es pályáról átigazolt Krucsó Zsolt

Az 1:30-as sorozatnál Szlovák Szabolcs mögött találtam magam a második helyen. Vas András szervezi számomra az ilyen lehetőségeket, köszönet érte! Azért eléggé emoralizáló volt közel 10 m hátránnyal befejezni már az első 50 m-t… A 4x25 m-es résznél egyedül az első 25 m-es hajránál volt „szerencsém”: Szabi „elaludt”, és én térdmagasságig zárkóztam mellé a második rajtpozícióból…


   Váltók:

A két váltó:
2-es pálya:                      1-es pálya:

Szlovák Szabolcs            Rentka László (bevállaltam!)

Salamon Tibor                Vas András

Barta Ádám                     Jakoda Ádám

Bihari Árpád                   Batta Gyula   
2x50 m pillangó-gyors


2x50 m mell 

                                                                                          vagy mell-pillangó

A mell-pillangót választották: Rentka László, Salamon Tibor, Jakoda Ádám, Bihari Árpád (Barta Ádám?)

Pillangó-pillangót választott: Batta Gyula (fájt a csípője)

A következő két váltót kezdeményezésemre kihagytuk:

6x25 m oda pillangó- 

                                                                                                    vissza gyors

                                                                                 4x25 m víz alatti

A 6x25 m pillangót (rajt 45 mp-re!) a korábbi váltók utolsó párja, Bihari Árpád és Batta Gyula kihagyta.

Én hátra soroltam, és harmadik (utolsó) rajtolóként Barta Ádám párja voltam.
                                                                6x25 m pillangó, rajttal, 45 mp-re

         Összesen 3200 (2950) m
Aki mindent úszott, levezetés nélkül 2950 m-ig jutott (a levezetés kevesek szokása). Még 7 perc volt a másfél órás medence bérlési időből, amikor befejeztük a 6x25 m pillangót. Felhívtam rá a többiek figyelmét, hogy akinek fontos, hogy meglegyen a 3000 m-e, annak pótolnia kell vagy 100 m-t, és erre hivatalosan is van még 7 perce. Vas András egyből utalt rá, hogy akkor nekem 500 m-t kell pótolnom, mert kihagytam a 400 m-es melegítést. (Valóban csak 2550 m-t úsztam, és a szombati pótlás mellett döntöttem, hogy legyen idén egy olyan hetem, amikor minden nap edzettem, és a jövő héttel együtt – amelyre Salamon Tibortól felhatalmazást kaptam az edzésterv további írására – egy olyan három hetes szakaszom, amikor célzottan, edzésterv írással és annak csoportos végrehajtásával készülök egy országos szenior versenyre, valamint a felkészülés részeként felélesztettem egy különleges projektünket, a 48x25 m-es pillangózó váltót, három fővel, hajtva (esetleg ismétléssel, javulóra:-)).)
Rácz Zoltán építészt instruáltam és korrigáltam ezután az 1-es pályán. Új sporttársunk 1957-es, és Takács István dr. ajánlásával került közénk. Az 5. osztályos általános iskolai úszásoktatáson tanult meg úszni, szeretné technikáját javítani.
