2013. március 19., kedd  

      Edzésterv, edzésvezetés, számmisztika, intertextuális irónia, DEK-meghívás, grafika, élménykülönítményes tervek: Rentka László (részletesen lásd honlapunkon! http://www.dszuk.hu/ )
Feldolgozás 2013. március 19-én 2255-től, edzés után:

Ezt az edzéstervet még a múlt péntekre szántam (az egész hetit, keddit, csütörtökit, pénteekit, vasárnapit egyszerre, március 11-én, hétfőn ötlöttem ki szüleim Nyíl utcai konyhájában 1603-tól nekiülve. Míves hét lett volna, de nem vettem számításban, hogy pénteken március 15-e, a Sportuszodában 1930-kor záróra  (és havazás) lesz, így ezt az edzésnapot kihagytuk, a programját – a kuriózum számmisztikai 3-as szám jegyében – mára, azaz keddre halasztottam-halasztottuk.

Az eredeti edzéstervben 20 alkalommal fordul elő a 3 (a hármas szám). A 2013-ban és az „A rámaiak vezérelve a triplicitás!” idézet forrását megjelölő fájlnévben a hosszú ékezetes magánhangzókat jelölő jelkombinációban
http://hu.wikipedia.org/wiki/Randev%C3%BA_a_R%C3%A1m%C3%A1val és az edzésidő végében (2130), valamint az Edzésterv a 3-as szám jegyében bejelentésben hatszor, az edzéstávoknál, a sorozatszámoknál valamint az edzés végén opcionálisan tervezett 3 fős váltónál még 14-szer fordul elő a 3-as szám.

Az edzésterv háromféle rajzzal készült el: a hármast formázó, pillangózó „skorpióember”, bal kezem három ujja: a gyűrűsujjamm hosszabb, mint a mutató, tehát szabvány férfi vagyok (méhenbelüli fejlődésünk során a mutatóujj növekedésére a női nemi hormon (ösztrogén), a gyűrűsujj növekedésére a hím nemi hormon (tesztoszteron) hat serkentően, ezért a férfiaknak a gyűrűsujja, a nőknek a mutatóujja hosszabb.

http://www.natursziget.com/nagyvilag/20110926-miert-hosszabb-a-ferfiak-gyurusujja-a-mutatoujjuknal-a-noke-miert-nem 

Miért hosszabb a férfiak gyűrűsujja a mutatóujjuknál, a nőké miért ...
www.natursziget.com/.../20110926-miert-hosszabb-a-f... - Tárolt változat
Nyilvános "+1" hozzáadva. Visszavonás
2011.09.26. – A férfiak gyűrűsujja általában hosszabb a mutatóujjuknál, a nőkre viszont ... illetve a férfiakban, és ez befolyásolja bizonyos ujjak növekedését.
Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence

2000 – 2130       „A rámaiak vezérelve a triplicitás!”  A. C. Clarke: Randevú a Rámával

                                                                               http://hu.wikipedia.org/wiki/Randev%C3%BA_a_R%C3%A1m%C3%A1val
Csak ínyenceknek! Ugorgyunk!
Elnézést, hogy nem valódi intertextuális irónia, hanem feltűnő, idézőjelbe tett és forrásmegjelöléssel ellátott idézet szerepel az edzéstervben. Egy körmönfontabb megfogalmazás így hangozhatna: Vajon ha ötödik lenne műfajának ABC-jében, a legendás indiai mitológiai-, egyben európai margarinnévre keresztelt űrbárkáját ötlábúak laknák, és pentalógiát szentelt volna a témának a Mester, mi pedig úszhatnánk 5x5x100 métert, netán Odüsszeusz bolyongásában osztozva, a vízben súlytalanul lebegve 2001-et? Hát nem! Pillangó igen!
http://morknme6.wordpress.com/poetry/gil-cogate-the-abcs-of-science-fiction/ 

GIL COGATE-THE ABC'S OF SCIENCE FICTION | JAGUAR SPEAKS
morknme6.wordpress.com/.../gil-coga... - Tárolt változat - Oldal lefordítása
Nyilvános "+1" hozzáadva. Visszavonás
THE ABC'S OF SCIENCE FICTION. Asimov, Bradbury and Clarke Intrepid explorers of humankind's lark. Invented the compass of our future arc. The ABC's of ...  
RL magyarázata: (Arthur C. Clarke Asimov és Bradbury után harmadik az SF (a science fiction) abc-ben. A Rámának keresztelt, a Naprendszerbe érkezett űrbárkáját, melynek számos műszaki megoldása is a hármas számmal jellemezhető, hármas tagolású (háromkarú, háromlábú) lények lakják. A legendás idézet a könyvből: „A rámaiak vezérelve a triplicitás!”  Clarke különben – részben szerzőtárssal – háromnál több részt szentelt a témának, amelyek igencsak rossz kritikákkal rendelkeznek az interneten. A Ráma név az említett két, különböző témakört jelöli. A pentalógia ötrészes könyvsorozatot  jelöl. Clarke a sci-fi Nagymestere. Odüsszeusz és az ő súlytalan bolyongása: Clarke talán leghíresebb filmje (majd a forgatókönyv után regénye) a 2001. Űrodisszeia. A hát nem! és a Pillangó igen! incselkedés a kötőszó és a testrész illetve úszásnem azonos alakúsága kapcsán. Ugorgyunk! mondta Pósalaky úr az érdektelen hírekre a felolvasó Nyilas Misinek. Mára ennyit!
http://epa.oszk.hu/00000/00022/00275/08189.htm 

Móricz Zsigmond: Légy jó mindhalálig Regény III. fejezet
epa.oszk.hu/00000/00022/00275/08189.htm - Tárolt változatHasonló
Nyilvános "+1" hozzáadva. Visszavonás
Az öreg urat Pósalaky úrnak hívták s a patikán túl lakott egy nagy sárga .... még a legkisebb hírecske címét sem, de persze a legtöbb után: "ugorgyunk" volt az ...
2013, március 24-én, vasárnap korábban, 9.00 – 10.00 óra között edzünk a Sportuszodában, hogy utána átsétálhassunk a Gyulai István Atlétikai Stadionba, Nagy Kata futóversenyére!




 http://www.elmenykulonitmeny.hu/team?id=290 

Kedves Sporttársaim!

Sok szeretettel meghívok mindenkit a III. Rotary Debrecen Félmaraton és Maraton Futóversenyre március 24-én (vasárnap), kezdés 11:00, helyszín Gyulai István Atlétikai Stadion. Jó magam négy másik csapattársammal együtt fogom teljesíteni a maratoni távot váltóban. Viszont vittünk egy kis csavart a dologba azzal, hogy jótékonysági futást csináltunk belőle a Bátor Tábor szervezőinek segítségével. Így „kilométereink eladásával” pénzt gyűjthetünk a Bátor Táboros gyerekek és családjaik számára. A Bátor Üvegtigris csapatkapitányaként úgy éreztem kötelességem gondoskodni a szurkoló táborról a társaim biztatása érdekében és esetleg újabb támogatók szerzéséről más színtéren is.

Az Élménykülönítmények, Bátor Tábor számára futással pénzt gyűjtő csapatok neve, melyek a www.elmenykulonitmeny.hu oldalon megtekinthetők.

A Bátor Üvegtigris profilja:

Az Élménykülönítmény honlapján található „Akik velünk rajtolnak” keresőben a „Nagy Kata” beírásával megtekinthető. 

Sok szeretettel várunk minden kicsit és nagyot, aki hangosan tudja kiabálni:

„Aki itt fut, az bátor,
Az nem fél az árnyékától!
Aki itt fut, az bátor,
Hajrá Bátor Tábor!!!”

Üdvözlettel,

Nagy Kata

Feladó: Neptun noreply@unideb.hu 
Dátum: 2013. március 18. 11:00

Tárgy: DEK úszóbajnokság! A verseny résztvevői: A Debrecen Egyetem hallgatói, oktatói, dolgozói. 
A nevezést a www.sportreg.unideb.hu   oldalon kell leadni, 2013. március 20. 16.00 óráig.
(A helyszínen, a Debreceni Sportuszoda előterében is lehet nevezni 18:15-től!)

Szeniorok, különösen az 1988-as születésűek, figyelem!
http://www.magyar.sport.hu/uszas/ 

III. Rövid Pályás Nyílt Szenior Úszó
Országos Bajnokság
Kecskemét, 2013. április 12-13.
http://www.magyar.sport.hu/uszas/2013/2013-04-12-13-kecskemet/2013-04-12-13-kecskemet.pdf 

http://mszuosz.hu/ 

http://mszuosz.hu/verseny/2013-04-12/iii-rovidpalyas-szenior-ob 

Edzés a 3-as szám jegyében
300 m melegítés

5-ös és 6-os, egybenyitott pálya. Kardos Sándor csapata (Ők is bajnokok lesznek!) Kardos Sándor bajnokságot nyert másik csapatáról a HB Napló mai számában jelent meg cikk.

4-es pálya:

Rentka László, Kádasi Tibor, Legoza Éva, Batta Gyula, Tóth Balázs,

3-as pálya:

Vas András, Salamon Tibor, Lengyel Bulcsú, Barta Ádám. Rácz Kaló
3x50 m csúsztatás Változatlanul érvényes mondásom: A csúsztatás nem azt jelenti, hogy lassan csinálom a gyorsúszást! Lábtempó, két kar elől, egyik kar húz, a másik mellé zár, amely megvárja, majd a másik kar húz és az egyik várja meg.
3x50 m delfin gyors (jobb-bal kar) Ez a pillangóra való rávezető gyakorlat, egyben kellemes lazítás többeknek – főként a pillangót sem tökéletesen végrehajtóknak – nehézséget okozott, pl. gyorsúszó lábtempót alkalmazott delfin helyett.
3x100 m vegyes, minimális tempószámmal 

         („nagyfiúknak” 7 – 14 – 7 – 14)

A tempószámolás egyeseknek könnyen, másoknak nehezebben ment. Batta Gyula jóval ennek az edzésrésznek a befejezése után – talán tudósi kíváncsiságból, talán a memóriám ellenőrzése céljából megkérdezte, emlékszem-e még, hogy az utolsó vegyesúszásnál, amikor egy kicsit lendületesebb úszást javasoltam a csapatnak, hány tempóval úsztam többet.

Egyből vágtam a választ: pillangón kettővel, mellen hárommal, a többiben ugyanannyival sikerült. – Tehát 9 és 10 tempó volt a pillangó és a mell? – faggatott tovább Gyula. – Nem, 9 és 9, mivel mellen volt egy 6 tempós úszásom is. 
3x     3x100 m vegyes vagy más      2 percekre, ez hiányzott a tervből!
         50 m laza

A 3-as pályán nagyon gyors fiúk úsztak: Lengyel Bulcsú, Vas András, Barta Ádám, Salamon Tibor, Rácz Kaló, a végén olykor cserélve, majd a következő résznél a 2-es pályára nyitódva illetve kiszállva.
         
   pillangó-gyors (3x)    Vízből úsztuk ezt a részt.
3x3x50 m    pillangó-hát (3x)


   pillangó-mell (3x)
4-es: Rentka László, Kádasi Tibor, Batta Gyula, Legoza Éva, Tóth Balázs (Hugi 21 órakor, kb. a pillangó-hát sorozatnál kiszállt, elköszönt).
3-as pálya: Salamon Tibor, Barta Ádám

2-es pálya: Pázmányi Sándor, Vas András

1-es pálya: Barak Péter 1984
3x200 m gyors „fáradásra” (az első a legerősebb, rajt 4 percekre)

Többen nem hitték el, hogy az edzés végén – illetve hol van még a vége? – erre is sor kerülhet!
Tibi mérése alapján kb. ilyen időket úsztunk:

4-es pálya: Rentka László (háton)      2:55    3:02    3:08-12
3-as pálya: Salamon Tibor (gyorson) 3:01    3:05
3:10-15  (Először ST elsőnek indult, majd 5 mp-cel később, Barta Ádám után.)
2-es pálya: Pázmányi Sándor mellen, csak az elsőt úszta más úszásnemes betétekkel, 3:17-en belül.

Batta Gyula és Tóth Balázs talán az 5-ös pályán úsztak. Vas András és Lengyel Bulcsú kiszálltak, Rácz Kaló nemkülönben.
                Eddig 3000 m

16x25 m pillangó, rajt 45 mp-ekre, egyik pályán esetleg 

                                                        3 főnek 48x25 m váltó 3 fő nem gyűlt össze, egyébként is sietnünk kellett, a 48-54 mp-es három fős „köridő” helyett 40 mp-enként indultunk. (A három fő két pályát váltva használva úszhatott volna úgy váltót, hogy nem pontosan, hanem pl. a 6 m-rel a fal előtt tartó csapattársat váltja.
5-ös pálya: Batta Gyula és Tóth Balázs levezet.

4-es pálya: Rentka László 16x25 m pillangó (rajttal, fáradtan, 40 mp-ekre)

3-as pálya: Salamon Tibor 8x25 m pillangó rajttal, lendületesen, majd 2x25 m hát, majd vízből

                   6x25 m pillangó. Ő indított, megvárt az indulásokkal. 18 mp körüli időket úszott saját méréssel. Nekem a második felénél 22 mp körüli időim lehettek, nem dupléztam és nem pörgettem végig…
50 m levezetés  (Ráadásként) Most van 2130.
Az edzés célja az újdonságot nyújtó 3-as szám alkalmazásán kívül: fáradtan is szokatlant, nehezet úszni (200 m-ek 21 óra után, 16x25 m pillangó a végén.)

2013. március 20., 1:04

2013. március 20., 8:00
