2015. január 15., csütörtök, 25m-es medence:  Salamon Tibor edzésterve
Az értékelés kezdete: az edzés után 21:55. „Szigorúan ellenőrzött edzések” voltak a héten, ma lazább formában. 21:50 előtt otthon vagyok.
Az edzés résztvevői a beléptető lista alapján, a nevek mellett zárójelben önrész befizetéseik forintban: 16 fő két bértelt pályán. Egy pályát másfél órára, egyet egy órára béreltünk, így az edzés büntetlenül átcsúszhatott 10-15 perccel 20 óra utánra.

Alaphangulatomat Gotye és Kimbra klipje adja meg:

https://www.youtube.com/watch?v=8UVNT4wvIGY Gotye - Somebody That I Used To Know (feat. Kimbra) - official video 
Tehát az edzés résztvevői: beléptetés 19:35-től: Balogh  Gergely (650), Salamon Tibor (650), Garai Eszter (650), Rentka László (650), Nguyen Truong (650, gyulai versenyre nevezés), Vas András (650, közgyűlési papírok aláírása), André Spanhol (650, utolsó edzése velünk, csapatfotó mobiljával készült), Batta Gyula (700), Szabó Petra (650 + 2000 TAGDÍJ), Szabó Péter (2000 TAGDÍJ), Rácz Kálmán (1300), Kovács Mihály, Godó Bence, Girgás István, Tóth Dénes, Lukács Linda. 

Bevétel: 7200 Ft önrész

  4000 Ft TAGSÁGI díj, 2 fő           

Számla: 8300 Ft (pályabérlés)

Beléptető pénztáros: Fanni, Krasznai Róbert unokája.  

https://www.youtube.com/watch?v=Sv6dMFF_yts&index=2&list=RD8UVNT4wvIGY Fun.: We Are Young ft. Janelle Monáe [OFFICIAL VIDEO] 
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Rácz Kaló

Rentka László („Nem vagyok jó ökölben!”)
2x(50 + 100 + 50 hát vagy mell vagy pille, 15mp pihenőkkel)
2-es pályán: André háton, Rentka László háton, Vas András háton, mellen és játékos pillén
2x75 gyors 1:30-ra
Vas András javaslatára André után másodiknak megyek, „elkapni az iramot”.
6x100 gyors 1:45-re (az X csapat minden második helyett 50m-t úszik)
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Szabó Petra

200 gyors-hát 25m-enként váltva
2-es pályán: André Spanhol, Rentka László, Vas András, Salamon Tibor …
6x100 gyors vagy hát 1:45-re (az X csapat minden második helyett 50m-t úszik)
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1-es pálya
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2x75 gyors vagy hát 1:30-ra
2-es pálya:
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50 laza 

4-6x (  50 pille-gyors

            25 pille) 1 percekre -- pille helyett lehet hát vagy mell
Nem sokan maradunk. Szabó Péter váltóról álmodik.

2-es pálya


1-es pálya
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Rentka László


Szabó Péter? Balogh Gergely?

André Spanhol

Batta Gyula
100 laza

3000m Vagy 2950 m 21:15-kor vége. 22:48-kor feldolgozás vége.
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