2013. január 31., csütörtök    Edzésterv, edzésvezetés, grafika: Rentka László

Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence

20.00 – 21.30
Pénteki edzésszünetet kiváltó másfél órás, kemény edzés!

Ez egy utólagos, késői feldolgozás, kék betűszínnel jelölöm. 2013. március 9-én, 1408-kor kezdek hozzá. Befejezés 1552-kor.
Források: edzésfüzet (2013. január 32– (február 1 – )

Beléptető lista

Számla a medence bérlésről
40 fotó

Az edzés észtvevői a beléptető lista alapján, a nevek mellett zárójelben befizetéseik forintban: 10 fő másfél órás pályabérléssel: Nagy Kata (1300), Baksa László (650), Barta Ádám, Rentka László (650), Tóth Balázs (650), Barak Máté (650), Torzsa Krisztián (650) Rácz kaló (650), Godó Luca (650), Batta Gyula 53 olvashatatlan megjegyzés, edzésfotó alapján azonosítva a rejtélyes szöveg, amely nem más, mint a Gyula reklámszatyrán szereplő felírat: THE NORTH FACE (650), 3 fő egy órás pályabérléssel: Jakoda Ádám (650), Jakoda Balázs (650), Kiss Márton (650)
Az edzésfotók alapján Girgás Krisztina is úszott (a 6-os vagy 5-ös pályán) és beszélgetett Katával. Kata két vízilabdázó lányt bejelentett az edzésre, akik saját belépőjükkel léptek be. Az edzés végén az előtérben megjelent Godó Bence, hogy Lucát hazakísérje.

Bevétel (önrészek): 7950 Ft        Számla (medence bérlés): 8300 Ft
A Batta gyula rejtélyhez:

Bemutatkozás

A The North Face jelentése: az északi fal. Ez a hegyek legkönyörtelenebb oldala. Ha valaki beszáll egy északi falba, legtöbbször igen komoly akadályokat kell leküzdenie, ahogy ezt a The North Face is megtette kihívásokban és innovációkban gazdag 45 éves története során. Többet a The North Face márkáról itt. 

Az edzésfüzetben a feldolgozás kezdete: 2013. február 1., péntek, 2310 , megjegyzések: fürdés után (holnap verseny!) 2013. február 2-án rendezték meg a Megyei úszóbajnokság berettyóújfalui fordulóját, amelyen Pázmányi Sándorral együtt részt vettem.
A pályabeosztás:


4-es pálya


3-as pálya
vízilabdázó lány

Torzsa Krisztián (olykor uszonnyal; vízilabdázó nő bántotta

Kata



Jakoda Ádám                                                      50 m gyorson!)
vízilabdázó lány 2.

Jakoda Balázs

Batta Gyula


Kiss Márton

Godó Luca


Rácz Kálmán (háton mögöttem)





Rentka László


5-ös pálya

Barak Máté

Tóth Balázs (102 hossz?)

Baksa László (86 hossz?)
200 m melegítés

4x50 m csúsztatás variációk    Torzsa Krisztián diktálja:  







norm., 








egykaros








„mell”
(sajátos! egy kar, két lábtempó)








delfin gyors
4x50 m gyors 1 percekre      Itt került párba Torzsa Krisztián a vízilabdázó lánnyal,
100 m delfin gyors                                majd uszonyt vett fel…
200 m vegyes technikára

Egy újabb sorrend az edzésfüzetből:

Kiss Márton

Rentka László
Nagy Kata

Vízilabdázó lány 2. (a gyorsabb vízilabdázó lány hamar befejezte és hazament,

Godó Luca                         mivel érte jöttek téves edzésidő értelmezés miatt)

Batta Gyula

A másik pályán a „nagyfiúk” sorrendjét nem írtam le.

A következő két nagy sorozathoz semmi megjegyzést nem fűztem az edzésfüzetben. Mivel az edzés másfél órás volt, és csaknem a végéig úsztunk („Pár perccel fél előtt vége.”), akár a teljes sorozatot leúszhattuk. Az edzésképek időjelzése alapján 2116 és 2119 között a 2x50 m-es váltót úsztuk (ezután következett a 4x25 m-es váltó, még legalább 5 percben). Az oktató medencében 1928-kor készült az első kép a pihenőkről. Az időbeosztás alapján, és mivel a megyebajnokságra készültem, valószínűnek tartom, hogy a teljes programot leúsztuk, nem feleztünk-harmadoltuk.

200 m          

     
100 m
két sorozat gyorson,  
3x     2x50 m    
a harmadik 


2x25 m
háton vagy mellen


50 m laza
2x100 m vegyes 
2x75 m pillangó-hát-gyors

2x75 m pillangó-mell-gyors

2x75 m mell-hát-gyors

4x25 m pillangó oda úszás-vissza gyalog    

Váltók: 2x50 m gyors   Igen

    2x50 m pillangó-gyors  

    6x25 m oda pillangó, vissza gyors  4x25 m pillangó – gyors 

    4x25 m víz alatti 
                    A (váltóban úszó) párok (kb.): 

Torzsa Krisztián

Jakoda Ádám


Kiss Márton


Jakoda Balázs


Nagy Kata


Barta Ádám


Barak Máté


Tóth Balázs


Rentka László


Godó Luca (néha cseréltünk!)

Az edzésfüzetben szereplő párok közül az első négyet fotók is igazolják, egy fotón Girgás Krisztina úszik Godó Lucával, de valószínűleg csak a gyorsváltóban, majd én lehettem Luca párja.

A két váltó megnevezése (2x50 m gyors, 4x25 m pillangó – gyors) utáni bejegyzés: Ennyi!







Pár perccel fél előtt vége.
Összesen: 3150 m + váltóban 450 m
