2013. január 24., csütörtök                          edzésterv: Salamon Tibor
                                                                   beléptetés, edzésvezetés, grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda             A partról tartottam az edzést sok részidőzéssel.
25m-es medence 

az „A” pályán: 2000 – 2130    a „B” pályán:  2000 - 2100      
Feldolgozás: Rentka László, 2013. január 29., 822 – 930 .

Az edzés résztvevői a beléptető lista alapján, zárójelben önrész befizetéseik: 10 fő másfél órás pályabérléssel: Nagy Kata (650), Nagy Brigitta 1991 (650), Salamon Tibor, Godó Soma (650), Négyessy László (650), Kovács Attila, Ménes Anita 1990 (650) Rentka László, Vas András (650), Godó Luca (650), 17 fő 1 órás pályabérléssel: Szabó Péter (620), Mehrdad Jahangiri (650), Tóth Balázs, Barak Máté, Baksa László, Jakoda Ádám (1500), Tóth Dénes (5000), saját bérlettel: Rácz Kálmán.

Az egyetemi csapatból Ménes Anita és Nagy Brigitta csatlakozott hozzánk edzésre!

300 m tetszőleges

2x100 m vegyes, 1. laza, 2. erős

8x25 m sprint, pille és gyors, 0:45-re, ha 2 pályán vagyunk, alakuljanak megfelelő párok Nem alakultak párok.
? 50 m laza ? Járt a laza!
8x100 m gyors 2:30-ra, nagyon erősen
Ez még inkább a melegítési sorrend:

3-as pálya: 

2-es pálya (váltott kezdő emberrel)

Nagy Kata

Godó Soma

Szabó Péter

Vas András

Nagy Brigitta

Salamon Tibor

Godó Luca

Ménes Anita

Barak Máté

Rácz Kaló (háton úszik, a 4. sorozattól  átmegy a 3-as pályára)
Tóth Balázs

Mehrdad Jahangiri



Jakoda Ádám (kicsit késik)
Nagy Kata 1:30 körül, majd a végén többször 1:30-on, a 8. úszásnál 1:29-en belül úszta a 100 métereket a 3-as pálya kezdő embereként.

A 2-es pálya változékonyságát néhány füzetbejegyzés illusztrálja:

4 mp-enként indítottam, a „spontán” indulások ezt az időt olykor lerövidítették, lásd Rácz Kalónál az I. sorozatban, ahol 3 mp előny „gyűlt össze”. Következmény: a körforgalom végén olykor „túl jók” az idők, bár a végét ritkán sikerült lemérnem és feljegyeznem.
I. 

Jakoda Ádám 
1:15,14

Salamon Tibor
1:20,14-4=1:16,14

Godó Soma
1:23-8=1:15

Vas András
1:25-12=1:13

Ménes Anita
1:27,5-16=1:11,5

Mehrdad
…..

Rácz Kaló háton  ….. -21 mp (ez a valódi levonás -24 helyett!)  Kaló a 4. sorozattól átment a 3-as pályára
III.

Godó Soma
1:10,67

Vas András
1:14- kb. 2,5-3 mp=1:11-1:11,5
IV.

Vas András
1:16,61

Salamon Tibor
1:25-(4?)

2x(100 m vegyes, 100 m hát vagy mell), 2:15-ökre
Mi volt a közös Nagy Kata és Barak Máté úszásában? Az első 100 m vegyesen ők ketten fordultak szabályosan hátúszásról mellúszásra.

Kérésemre a második 100 m-nél ugrásszerűen nőtt a szabályosan fordulók száma.
12x50 m gyors 1 percekre
Többnyire kimászással és rajttal úsztak! Az első 4x50 m-t javasoltam rajttal úszni, köszönöm a Csapat lelkesedését!

3-as pálya

2-es pálya

Tóth Dénes

Godó Soma

Nagy Kata

Vas András

Szabó Péter

Salamon Tibor

Nagy Brigitta

Jakoda Ádám

Godó Luca

Rácz Kaló

Tóth Balázs

Ménes Anita

Barak Máté

Mehrdad Jahangiri

eddig 2500 m ~65 perc

400 m gyors, váltók, 4x50 pille-gyors „játék”, vagy amit szeretnénk
Valószínűleg egy oda pillangó, vissza gyors váltót úsztatok:
A feldolgozást kék betűszínnel folytatom 2013. március 8-án 2348-tól:

Az edzésfüzetben szereplő váltók és időeredmények:


(Godó) Soma

Salamon Tibor


Vas András

(Jakoda) Ádám


Tóth D
(énes)

(Godó) Luca


(Nagy) Brigitta
(Nagy) Kata


Ménes A(nita)

Mehrdad (Jahangiri)

Barak Máté

Tóth Balázs                         A neveket kiegészítettem 

                                                                           (az edzésfüzetben rövidítve, a zárójelben lévő  

                                                                                             rész nélkül szerepeltek).
12:29,73


2:16,56    2:13,89


200 m




4:31,45   [2:14,89]


400 m




6:51,22   [2:19,77]


600 m




7:24,22   [0:33,00]
 650 m




9:06,49   [1:42,27]     [2:15,27]
800 m



          11:18,61   [2,12,12]

          1000 m



          12:29,73   [1,11,12]                                1100 m
-0,58


          13:39,51   [1:09,78]     [2:20,90]       1200 m
2013. március 9-én 00:01-kor megszakítottam a feldolgozást. Alvás, reggel, szemészeti továbbképzés és „séta az esőben” haza a Szemklinikáról a debreceni stadionépítés mellett, majd 1245-től a feldolgozás folytatása kék aláhúzott betűkkel. 
A 2013. január 25-én, pénteken 18:00:00-kor elvégzett stopper ellenőrzés során leírt idők és részidők öt oldallal később szerepelnek az edzésfüzetben. A feldolgozás során március 8-án kiszámított, [  ]-ben szereplő részidőknél mindössze egy helyen tévedtem egy mp-et (a 400 m-es távnál [2:13,89]-es 200-as részidőt számoltam, amely helyesen 1 mp-cel több). a fenti, számított időkkel csak egy helyen különbözött
A két váltó végső sorrendjéről, szoros célba érkezésről az alábbi információ szerepel a füzetben:

lassított


Tóth D 

Luca
    I.


  II.

13:38,93                    
13:39,51  (különbség: 0,58 mp)  (a leírt részidők közül ezek tartoznak a 







két váltóhoz)

25 m-es átlagidők:

17,061


17,073
Emlékképem: Tóth Dénes a cél előtt gyönyörűen kivezetett, magas könyöktartású gyorsúszó tempókkal stílustanulmányt folytatott, szorossá  téve ezzel a befutót.

A stopper ellenőrzés alapján 21 óra 06 perc 56,71 mp-kor volt a váltó rajtja és 21 óra 20 perc 47 mp-kor a szoros célba érkezése.    Feldolgozás vége: 2013. március 9., szombat, 1330.
