2013. január 17., csütörtök        Edzésterv, edzésvezetés, grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence         ez egy két grafikás edzésterv!
2000 –2100         Egy órás edzés

A feldolgozás a piros szövegig jutott január 17-én, az edzés napján 2247 és 2312 között. Folytatom, kiegészítem!

Az edzés résztvevői a beléptető lista alapján, a nevek mellett zárójelben önrész befizetéseik forintban: 20 fő két pályán, egy órás pályabérléssel: Salamon Tibor (150), Kovács Enikő (650), Vas András (650), Barta Ádám (1300), Mechler Andrea (650), Szabados József (650), Négyessy László (650), Gál Hanna (500), Freytag Csongor (650), Berényi László (650), Altorjay Laura (650), Fazekas Miklós 1987 (650, II. újkori edzés!), Tolnai Krisztina 1991 (650), Rentka László (650), Barak Máté (650), Tóth Balázs (650), Szabó Péter (650), Jakoda Balázs (500+650), Kiss Attila, Tóth Dénes (1335)  
Bevétel (önrészek): 13535 Ft                  Számla (medence bérlés): 6640 Ft
200 m melegítés

200 m vegyes technikára

2x100 m vegyes „szépen”

6x50 m gyors 1 percekre

6x100 m gyors 2 percekre

Sorrend (kb.) 5-ös pálya: Kovács Enikő, Szabados József, Berényi László, Tolnai Krisztina

4-es pálya: Szabó Péter, Fazekas Miklós, Tóth Balázs, Barak Máté, 
3-as pálya: Vas András, Salamon Tibor, Jakoda Balázs, Barta Ádám, Mechler Andrea, Rentka László, Freytag Csongor

2es pálya: Gál Hanna  késve: Tóth Dénes
200 m gyors (vagy saját)      

        rajttal, időméréssel, 

             2-3 futamban

I. futam
4-es pálya


3-as pálya

Vas András


Salamon Tibor

1:17,95


1:21,10
2:40,11


2:55,15
Barta Ádám


Jakoda Balázs

2. rajt 15,18-nél

2. rajt 15,23-nál
……….


1:32,84-15,23=1:17,61
2:51,80-15,18=2:36,62
2:55,44-15,23=2:40,21
A II. futamot a 2013. március 7-ei feldolgozásnál az edzésfüzetből rekonstruálom:

Szabó Péter


2:49,35
Fazekas Miklós


2:48,43
Freytag Csongor 3:00,03-5=
2:55,03
Rentka László (háton)  2:55,97 -  5 =2:50,97
Barak Máté
    3:26,72-10=3:16,72
Tóth Balázs

  3:16,67 -10 =3:06,67
Kovács Enikő
    3:37,40-15=3:22,40
Mechler Andrea (mellen)3:36,52-15=3:21,52
Rajttal: 4x75 m pillangó-gyors-gyors 2x75 m-t úsztunk, majd – 2100 vészesen közeledett –
a 4x50 m pillangó-gyorsra váltottunk

Szabó   

Vas András

Fazekas Miklós
Jakoda Balázs (ez a sor ismét 75 m-t úszott…)

Freytag Csongor (?)
ST (orrfúvás közben is hallotta, hogy 50 m-re váltottunk

Váltó: 4x25 m oda pillangó-vissza gyors ez kimaradt
Összesen 2300 m

Fakultatív: 400 m gyors időn túli lakossági levezetés 50 m ha volt…
                   oktató medencében technikázás, forduló gyakorlat ez megtörrtént: barak, Tóth, Tolnai, Freytag az oktatottak, RL az oktató   

         kicsit szebben, pontosabban:
megtörtént: Barak Máté, Tóth Balázs, Tolnai Krisztina, Freytag Csongor az oktatottak, Rentka László az oktató.
Csak egyszer kell leúszni! Egy oldalon kétszer fért el az edzésterv, kinyomtatva 10 perc alatt két rajzot tettem a szabad helyekre. Az edzésterv megjegyzések nélkül:
2013. január 17., csütörtök        Edzésterv, edzésvezetés, grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence

2000 –2100         Egy órás edzés

200 m melegítés

200 m vegyes technikára

2x100 m vegyes „szépen”

6x50 m gyors 1 percekre

6x100 m gyors 2 percekre

200 m gyors (vagy saját) 

      rajttal, időméréssel, 

             2-3 futamban

Rajttal: 4x75 m pillangó-gyors-gyors

4x50 m pillangó-gyors

Váltó: 4x25 m oda pillangó-vissza gyors

Összesen 2300 m

Fakultatív: 400 m gyors időn túli lakossági levezetés

                   oktató medencében technikázás, forduló gyakorlat
Az edzéstervet a két különböző grafikával külön mellékelem!

A feldolgozást befejeztem 2013. március 7-én, csütörtökön 2344-kor.
