2015. január 6., kedd       Salamon Tibor idei első edzésterve
Debreceni Sportuszoda,                  Célzott felkészülés a januári gyulai 800 m-es    

                                                                                     és 1500 m-es távokra!    
25m-es medence                  Miklós Attilával folytatott mai levelezésünk alapján
Pontos kezdés 20:00-kor!    15 fő körüli debreceni csapat várható januárban Gyulára,





 és a tavalyinál legalább 50 %-kal több pontot szerezhetünk






 az idén kiírt egyesületek közötti csapatversenyben!  
Feldolgozás az edzés után 22:32-től. Felolgozás vége: 23:27
Hideg idő, -6 °C. Az edzésnek számos  résztvevője volt annak ellenére, hogy Salamon Tibor e-mailben elküldte a csapatnak az edzéstervet…

Résztvevők: 17 fő két bérelt pályán, a nevek mellett befizetéseik forintban: Zooo (2000), Salamon Tibor (2000 + 3000 TAGDÍJ, Reg. díj), Bihari Árpád, Lengyel Stella, aki sapka nélkül, puha gumijú kerékpáron érkezett edzésre, de kölcsön rózsaszín gyereksapkában távozott (2000), Balogh Gergely (650 + 3000 TAGDÍJ, Reg. díj), Nguyen Truong (650 + 3000 TAGDÍJ, Reg. díj), Garai Eszter (650), Király Lajos (650), Vas András (650), Godó Bence (650), Batta Gyula (2000), Rentka László (650), Bonivárt Ágnes, Girgás István, Girgás Istvánné, Lukács Linda (5000), Tóth Dénes (700)

Nem jött be az edzésre: Nagy Zoltán 1938 (6500, 10 alk. bérlet), Szili Olga (6500, 10 alk. bérlet)
Számla:   6.640 Ft (pályabérlés) SU Sz/2015/1751 19:55-kor


  66.940 Ft (100 alkalmas bérlet) SU Sz/2015/1752 19:56-kor
Bevétel:31.250 Ft     (önrész)


    6.000 Ft Tagdíj


    3.000 Ft regisztrációs díj
400 m tetszőleges 20:02-kor kezdek, nekem 300 m
2x(50 m, 100 m, 50 m saját nem gyors, köztük 15mp pihenő)
2-es pályán: Rentka László (mell), Salamon Tibor (hát), Vas András (hát, néhány tempó pillangón, mert megfájdult a dereka), Batta Gyula, Lengyel Stella (mell, hát), Bihari Árpád (mell)
Sorozatok között fél perc extra pihenő:

2x25 m gyors sprint párokban Nem párokban úsztunk.
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Király Lajos (a 200 m-eknél a 3-as pályára megy át)
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….

4x50 m gyors (1 percekre) Visszaadom a kezdés jogát. 38 mp-ek helyett 42 mp-es 50 m-ek…Én emlékszem egy végig 40 mp-en belüli 100x50 m-es sorozatra évekel ezelőttről, Salamon Tibi nem emlékszik ilyenre, sőt kizártnak tartja, hogy ő tudna ilyet.
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A 4-dik 25 m-en én úszhatok Godó Bence ellen. 5 cm-rel győz!
100 m laza +300 m a 2-es pályán, levezetés Lengyel Stellával.
A 3-as pályán Király Lajos technikázik, a 4-esen Tóth Dénes, Lukács Linda, távolabb Girgásék.
3000 m 21:20-ra értem el a 3200 m-t.
Az oktató medencében kérésemre Balogh Gergely Király Lajost oktatja. Én is beleszólok. Elég jól haladnak. Nguyen Truong újdonsült szenior klubtag van még az oktatóban. A jakuzziba én is beülök Vas András, Salamon Tibor és Batta Gyula mellé.
Jó volt az edzés, amely során kétszer is elmondtam, hogy közben egy Gyula nevű városra és szenior úszóra gondoljunk! Folytatás csütörtökön!
