2013. január 29., kedd         Edzésterv, edzésvezetés, grafika: Rentka László

Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence

20.00 – 21.30

Feldolgozás az edzés utáni éjszaka: 2013. január 30., 122  – 221   (Rentka László)
Az edzés résztvevői és önrész befizetéseik a beléptető lista alapján (Canon másolópapírból a helyszínen tépkedett lapon): 10 fő másfél órás pályabérléssel: Pázmányi Sándor (13.000=20 belépés megelőlegezése), Zooo, Berényi László (3x713 ajándékba a Klubnak: 10 alkalmas úszóbérletből 3 „kocka” hétköznap egész napi felhasználással, érvényes január 31-ig), Godó Luca (650), Godó Bence (650), Tóth Balázs (650), Barak Máté (650), Barta Ádám (1300), Kiss Attila (2000), Kovács Enikő (650), 5 fő egy órás pályabérléssel: Kovács Mihály (650), Rentka László (650), Jakoda Ádám (650), Katona László 1968, Tóth Dénes (1200)
22.700

Bevétel (önrészek): 22.700 Ft + 3x713=2139 Ft ajándék bérlet       Számla (medence bérlés): 8.300 Ft
400 m melegítés, benne gyorsúszó iskola

2x200 m gyors közepesen, majd lendületesen („nagyfiúknak” 2:50 és 2:45)

Zooo mérése: az első 2:47, a második jobb

50 m laza

4x100 m gyors 2 percekre közepesen („nagyfiúknak” 1:25)

3-as pálya

2-es pálya 
Kovács Mihály
Horváth Zooo

Tóth Balázs

Jakoda Ádám

Barak Máté

Godó Bence

Godó Luca

Barta Ádám

Kovács Enikő

Rentka László

Kiss Attila
50 m laza

4x25 m pillangó 30 mp-ekre, erősen  Kevés volt a pihenő!



Horváth Zooo



Jakoda Ádám



Godó Bence 




Barta Ádám




Rentka László
3x50 m gyors 1:30-akra, erősen   Sok volt a pihenő!
4x25 m hát 30 mp-ekre, erősen   Zooo és órája kiszállt, kicsit többet pihentünk, én indítottam



Jakoda Ádám

 


Barta Ádám




Rentka László (az elsőt a 4. helyről kezdtem, majd előztem)



Godó Bence
3x50 m gyors 1:30-akra, erősen

4x25 m mell 30 mp-ekre, erősen 
3-as pálya

2-es pálya
Kiss Atila

Godó Bence
Barak Máté

Jakoda Ádám

Godó Luca

Barta Ádám

Tóth Balázs

Rentka László

Kovács Enikő
3x50 m gyors 1:30-akra, erősen

4x25 m gyors 30 mp-ekre, erősen  Itt felhívtam a figyelmet a sorozat perverzitására: gyorsra gyorsot úszunk! Kovács Misi valamit félreérthetett, mert a 4-es pályára menekült…
3x50 m gyors 1:30-akra, erősen

200 m mellúszás csúsztatás (egy kar, két lábtempó)     Eddig 2500 m

100 m lett belőle






          Legfeljebb 2400 m



                     


Én is csak 300 m-rel melegítettem például!
Váltók:

2x50 m mell

3-as


2-es

Kovács Enikő

Godó Luca
Godó Bence

Jakoda Ádám

Barak Máté

Tóth Balázs

Tóth Dénes

Berényi László

Rentka László

Barta Ádám

Egyedül a Tóth Dénes - Berényi László pár között volt nagyobb különbség. Tóth Dénes ráadásnak – hogy meg ne száradjon a várakozás alatt – a második körben a Godó Bence - Jakoda Ádám párossal is úszott.
2x50 m pillangó-gyors Kimaradt
2x50 m mell-pillangó   Kimaradt
6x25 m oda pillangó, vissza gyors  Kimaradt
4x25 m víz alatti váltó   Ez megvolt:  

                 Eddig 3050 m


                                                    2-es pálya: Godó Luca

2600 m annak, aki „mindent” úszott.






Rentka László







Godó Bence







Berényi László
Levezetés, forduló gyakorlat az oktató medencében.   Kimaradt (Kovács Misi és Kiss Attila
megpróbálták, a váltók alatt az oktató medencében voltak.)
A Megyebajnokság berettyóújfalui fordulójára (február 2.) ma lehet még nevezni!


Valójában 2013. január 28. volt a nevezési határidő, én január 30-án 1:19-kor küldtem el nevezésünket:

	Fiúk nevezése

	Versenyző neve
	Születési éve
	2. vsz.
	6. vsz.
	10. vsz.
	14. vsz.

	
	
	100m gyors
	100m mell
	100m hát
	100m pille

	1.
	Dr. Pázmányi Sándor
	1974
	 
	1:20,0
	 
	 

	2.
	Dr. Rentka László
	1957
	 
	1:24,0
	1:18,0
	1:19,8


Egy hír a Debreceni Sportuszoda honlapjáról:

Sportuszoda
2013-01-20

Tisztelt Vendégeink!
 

Tájékoztatjuk Önöket, hogy a Debreceni Sportuszoda 2013. február 01.-én (pénteken) a Magyarország-Románia vízilabda Világliga mérkőzés miatt 17:00 óráig tart nyitva ! 

- Medence zárás: 16:30 óra 

- Uszoda zárás: 17:00 óra 

Köszönjük megértésüket ! 

Pénteken, február 1-ején vízilabda mérkőzés miatt nem tarthatunk edzést, ezért aki tud, csütörtökön is jöjjön a másfél órás edzésre!


Csütörtökre méltó edzéstervvel készülök!




A mai „buborékos” edzéstervemmel kapcsolatban kikértem a grafikával is foglalkozó, munkáival kiállításokon bemutatkozó Berényi László tanár úr véleményét. Kalligráfia papírra – véletlenül volt nála, a Csapó utcán kapni – rajzolt számomra egy mintát: „–Mivel átlátszó, nehéz rajzolni; legyen valami mögötte, ami kicsit eltolódva és halványabban látszik!” – volt a tanítás. Íme az eredmény (előbb-utóbb szkennelem):

A következő oldalakon az eredeti edzésterv két változatát („Buborékos Csilovék amfíbija” = Kétéltű ember és „Kéz gyorsan rajzolva”) is szeretném bemutatni.                                             Rentka László
