WA Debreceni Szenior Uszd KlubRIER[E

A 2018. november 17-18-ai hodmezdvasarhelyi szenior orszagos Uszobajnoksagra varlak
benneteket!

A hivatalos nevezés a mai napto6l indul, Miklos Attila (amattila56 @gmail.com) és masolatban
Rentka Laszl6 (rentkaszenior@freemail.hu) cimére kiildjétek a nevezéseteket! Realis nevezési
id6t kérek megadni! A nevezési hataridé november 14., kérlek benneteket, ne varjatok az
utolso napig! (A nevezéseket Miklos Attila tovabbitja online.)

Mivel Klubunk nemrég kapta meg az SZJA-bol felajanlott 1 %-os tamogatas 0sszegét, 227
ezer Ft-ot, a nevezési dij felét dtvallaljuk az egyéni nevezoktol! A valtd szereplések
hagyomanyosan ingyenesek, szintén ebbdl a keretbdl gazdalkodjuk ki. (Emlékeztetdiil:
rajtonként 900 Ft az egyéni szamok, 1200 Ft a valtok nevezés dija.) K6szonom mindazoknak,
akik nekiink ajanlottak adojuk 1 %-at!

Tovabbi kedvezmények a versenykiirasban: 70 év felett 2 versenyszam ingyenes kivétel a 800 és 400
méteres gyorsuszas. Mozgdskorlatozottak, fogyatékkal él6k nevezése a 800 és 400 méteres
gyorsuszas kivételével, napi két szamban dijtalan.

Szombaton 19 oradtol ingyenes vacsora az uszoddaban!

Jelenleg a 4. helyen allunk a 2018. évi Osszetett csapatversenyben. Még van ra esély, hogy a
dobogora keriiljiink! Ehhez minél jobb idéeredmények teljesitése és minél tobb rajt vallalasa
(és utdna a versenyszam leuszasa) sziikséges!

En, Rentka Laszl6 16 egyéni versenyszamot iszom, Batta Gyula, Kranj bronzérmese hét
versenyszamban nevezett, Lovei Zsolt a harom melliszo szamot vallalta, és még két 50 m-es
szamban szavaztam bizalmat neki.

A kovetkez6 ponterds tarsaimat szolitom meg:

Gombkotoné Toth llonat, Cseri Piroskat, Katona Laszlot, akik valamennyien Kranj
dobogosai.

Demkoné Balla Saroltat, Krasznai Robertet, Bitskey Istvant, Horanyi Antalt, Horkay
Gyorgyot, Nagy Zoltant, a nagy generacio tagjait.

Miklos Attilat, csapatunk f6 ideologusat, informatikusat, aki a tavalyi Masters
vilagbajnoksagon ,,a 34. csapattag” volt. Attila, hozd el a ,,budapesti debrecenieket”! Szantd
Endrének is szolj!

Elefant Laszlot, Sebok Laszlot, Molnar Jozsef Antalt, Szikszai Brund Janost, Balazsi Lorand
Attilat, Demény Helgat, Kulcsar Anna-Mariat, akik foként hosszataviszok, és erdélyi
egyesililetekbdl csatlakoztak hozzank.

Debreceni edzéseink ifjait: Nagy-Kovacs Adamot, Salamon Tibort, Kiss Danielt, Kovacs
Misit, Fazekas Miklost, Szekeres Akost.

Viragos Gabort, az ,,uj fin”-t, Szolnoki vizilabdazot, aki a 200 m-es pillangbuszasban (is)
szeretné magat kiprobalni.
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A nyirségi és szabolcsi baratainkat (Takacsné Kancsar Katalin, Kovacs Zsolt, Gazda Zsuzsa,
Sz6116si Laszlo, Torok Timea a névsor), akik egykor medencés versenyekre is jartak.

Lengyel Stellat és Banké Davidot, a Balatont korbe uszni-evezni tervezdket.
Szaszko Janost, aki ujra edzésbe allt.
A tobbieket ,,csak igy” hivom, mivel mar voltak Hodmez6n vagy mas hazai versenyeken:

Karacsonyi Gyorgyot, T. Kiss Jendt, Danyi Jozsefet, Fizil Adamot, Racz Lalat, Domboi
Gabort, Sarkany Akost, Toros Lajost, Kocsis Szabolcsot, Bocskor Kittyt, Othman
Mohamedet.

Mechler Andreat, Kocsisné Szentjobi Szabd Enikdt, Vas Andrast, mert mar régen voltak
versenyen.

Egyetemista, volt egyetemista baratainkat, edzéseinken felkészitett, még nem versenyzo
tarsainkat talan egy nyiregyhazi versenyen vezetném be a masters sportba.

Elobb-utobb visszatérnek hozzank: Viragos Eszter, Kovacs Enikd, Koranyi Csenge, akiknek
gyermekiik sziiletett.

Nagy Erzsébet Eva, Kovacs Lukacsné, Toth Béla, Legoza Eva, Forintos Attila visszatértét is
varjuk, akik sériilésbol, betegségbdl épiilnek fel.

Lemondta szereplését: Nagy Istvan, Bihari Arpad, Flora Katalin, Maier Judit, Darnay Erika.
Varom azok felhaborodott nevezését, akiket most nem hivtam név szerint!
Utazasat, szallasdat mindenki szervezze!

A versenykiiras: https://mszuosz.hu/verseny/2018-11-17/vii-fedett-palyas-nyilt-szenior-uszo-
orszagos-bajnoksag

A versenyszamok:

Szombat

10:30 (melegités 10:00)

1) 400m férfi vegyes uszas
2) 400m ndi vegyes Uszas
3) 800m férfi gyorsuszas
4) 800m ndi gyorsuszas

14:00 (meg nyito 13:45)

5) 200m férfi pillangduszas
6) 200m ndi pillangduszas
7) 100m férfi hatuszas

8) 100m ndi hatuszas

9) 50m férfi melluszas

10) 50m néi melluszas

11) 200m férfi gyorstiszas
12) 200m ndi gyorstiszas
13) 50m férfi pillangduszas
14) 50m ndi pillangduszas
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15) 200m férfi melluszas
16) 200m ndi mellaszas
17) 4x50 férfi gyors valtd
18) 4x50 ndi gyors valtd
19) 4x50 mix vegyes valto

Vasarnap

8:45 (melegités 8:00)

20) 400m férfi gyorstszas
21) 400m nd1 gyorstszas
22) 100m férfi melluszas
23) 100m né1 melluszas
24) 200m férfi hataszas

25) 200m ndi1 hatuszas

26) 50m férfi gyorsuszas
27) 50m néi gyorsuszas
28) 100m férfi pillangotiszas
29) 100m ndi pillangotiszas
30) 50m férfi hataszas

31) 50m ndi hataszas

32) 200m férfi vegyes iszas
33) 200m ndi vegyes Uszas
34) 100m férfi gyorsuszas
35) 100m ndi gyorsuszas
36) 4x50 férfi vegyes valtd
37) 4x50 n6i1 vegyes valtd
38) 4x50 mix gyors valtd

Ennyit a hodmezdvasarhelyi verseny szervezésérol.

Debrecen, 2018. oktober 17. Rentka Laszlo
a Debreceni Szenior Uszo Klub
elnoke

mobil; +36 30 742 52 44
e-mail: rentkaszenior@freemail.hu

Innentdl a csapatversenyrdl irok, csak elszantak olvassak el!
A 2018. évi 6sszetett csapatverseny kiirdsa:

https://mszuosz.hu/hir/20180114/szenioruszo-egyesuletek-2018-evi-csapatversenyenek-kiirasa

Az Osszetett csapatverseny szamitdsa versenyenként: az egyesilet tagjainak valamennyi egyéni
ranglista szamban elért id6eredményét figyelembe veszi a szamitds. Valamennyi eredmény %-os
értékét meghatdrozzak, ezek atlagat (az idei évben egyesiletiinknél az eddigi két orszagos
bajnoksagon 75,39 % és 75,02% volt az atlagos teljesitmény) megszorozzak (1+az egyesilet tagjai
altal ledszott versenyszamok szdma/100-zal), vagyis az alap pontszamot, a %-os atlagot minden
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egyéni rajt 1 %-kal noveli, tehat 100 rajt esetén megduplazza. Mig a szorzé harom rajt esetén 1,03,
Gyulan pl. 136 rajtunknal 2,36 volt.

A csapatverseny eddigi eredményeirdl itt olvashattok:

http://www.dszuk.hu/ered/osszetett/2018ores.htm

Miklés Attila honlapunkon a Ti irtatok! rovatban valamennyi versenyiink eredményeit %-os
feldolgozassal egyitt kozli: http://www.dszuk.hu/vegyes/vegyes.htm

Az aldbbi tablazatban sajat nevezéseimet hasznalom egy szdmitasi példaban. Ha egyedil indulnék
debreceni szeniorként, és a 16 egyéni versenyszdmomban a hdrom becslés szerinti %-os atlaggal
szamolnék, valamivel 100 pont feletti teljesitményt érnék el.

75 %-os atlagos teljesitménnyel és 35 rajttal 101,25 pontot, 75 %-os teljesitménnyel és 50 rajttal
112,5 pontot szereznénk.

Egy orszdgos csucs 3 ponttal ndvelné a pontszdmunkat.

Miklds Attila teljesitmény szamitd programjdval hatdroztam meg a feltételezett harom kategériaban
a %-os teljesitményeimet. Nem a versenyszdmok rendezési sorrendjét kovettem, hanem a
teljesitmény szamité program szerinti sorrendet hasznaltam. (A versenyszamok sorrendje szerint
fajdalmasnak tlinik a két napos (valéjaban két napba slritett harom napos) program teljesitménye,
de én szeretem az Uszast és a kihivasokat! (Két hete elkezdtem a heti 6t-hat Uszdedzéses
felkésziilésemet, a szenior edzéseken kivil az egyetemistdkhoz is jarok, részvételem ambicidzus,
tobblet munkat is végzek.)

Az adatok (nem, szlletési év, medence hossz, versenyszam, verseny éve) beallitdsaval
meghatarozhatdak a %-os teljesitmények: http://www.dszuk.hu/ered/ujszam/refszaz.htm

Rentka Laszl6 (1957) teljesitmény latolgatasa a hddmezGvasarhelyi szenior ob csapatversenyéhez
Versenyszam | ,A”id§ »A”id6 %- | ,B” id6 »B”id6 %- | ,C”id6 »,C” id6 %-
(varhato os értéke (,kozepes” | os értéke (,még os értéke
legjobb idém) idém) elmegy”
idém)

50 m pillangé | 00:34,80 87,6 00:35,40 86,11 00:36,00 84,68
50 m mell 00:39,50 90,53 00:40,20 88,96 00:41,00 87,22
50 m hat 00:38,20 88,39 00:38,80 87,02 00:39,20 86,14
50 m gyors 00:32,10 84,1 00:32,50 83,07 00:32,80 82,31
100 m pillangd | 01:21,50 88,96 01:23,50 86,83 01:27,00 83,34
100 m mell 01:27,8 94,28 01:28,6 93,43 01:30,5 91,47
100 m hat 01:21,5 92,33 01:23,5 90,12 01:25,5 88,01
100 m gyors 1:12,00 90,04 1:13,50 88,21 1:14,80 86,67
200 m pillangé | 3:19,00 85,38 3:24,00 83,29 3:30,00 80,91
200 m mell 3:12,00 95,52 3:17,00 93,1 3:19,00 92,16
200 m hat 2:56,00 92,73 2:59,00 91,18 3:04,00 88,7
200 m gyors 2:45,00 86,75 2:49,00 84,69 2:52,00 83,22
200 m vegyes | 2:56,00 93,88 3:00,00 91,79 3:04,00 89,8
400 m gyors 5:46,00 88,6 5:52,00 87,09 5:57,00 85,87
400 m vegyes | 6:24,00 93,3 6:30,00 91,87 6:35,00 90,7
800 m gyors 11:52,00 90,12 12:00,00 89,12 12:10,00 87,9
%-0s

o 90,15 88,49 86,81
teljesitmény
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atlaga

csapatverseny
pontszam (% 104,574 102,6484 100,6996
atlag x 1,16)

Kilon szinkdddal jel6lom azokat a szamokat, amelyekben a ,,C” id6m alapjan is 90 % folotti lenne a
teljesitményem (100 m mell, 200 m mell, 400 m vegyes). Ezeket érdemes meghajtani a még jobb %-
os eredmény reményében!

100 m haton, 200 m haton és 200 m vegyesen a ,,B” idém szintén 90 % folotti lehet.

,A” id6vel az 50 m mell, a 100 m gyors (kivancsi vagyok arra az 1:12-re...) és a 800 m gyors is 90 %
feletti lenne.

Az ,,A” id6mmel még harom szdmban lehetek 88 % feletti (50 m hat, 100 m pillangd (kemény idG!) és
400 m gyors).

50 m pillangdn, 50 m gyorson, 200 m pillangdn és 200 m gyorson vagyok a leggyengébb, a 85 %-ért
hajtok.

Az Osszetett csapatverseny végil is csak egyik (komoly) jatékunk a tobbi kozott, de miért ne
foglalkoznank ezzel is?

Osszeallitotta Rentka LaszI6 meniilszo, pontverseny és csapatverseny specialista



