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Fitt, Egészséges Nemzetért Tart Kapus Program”

Nyilt rendezvények a Debreceni Sportuszodaban, melyekhez a megadott idoszakokban
és a megadott létszam hatarig dijtalan belépéssel lehet csatlakozni! A ,Fitt, Egészséges
Nemzetért Tart Kapus Program” rendezvényei 2018. december 31-¢ig folytatddnak!
Melegit6 torna a parton. Uszés technika javitds a medencében. Edzés alapgyakorlatok.

A medencei programhoz lehet csak részben csatlakozni, tetszés szerint pihendket
beiktatni! A héten még tart a 2000 m-es idore uszasunk, amellyel az orszagos
postaversenyhez lehet csatlakozni!

2018. november 27., kedd

20.00 — 21.30 kozott a 25 m-es medencében két palyan masfél oras nyilt szenior edzés.
Beléptethetd 19.30-t61 6sszesen 20 {6, igény esetén egy harmadik palya bérlésével még 10
fo.

Aki még nem Uszta le az elmult két héten a 2000 m-t, két futamban is mérek egy palyan
legfeljebb 5 — 5, kozel egyenldé tudasi embernek! A masik palyan Salamon Tibor
edzésvezetése.

2018. november 29., csiitortok

19.30 — 20.30 kozott a 25 m-es medencében két palyan egy oOras nyilt szenior edzés.
Beléptethetd 19.15-t61 6sszesen 20 10, igény esetén egy harmadik palya bérlésével még 10
£6. Erdekl6dés esetén 2000 m-t mérek egy palyan 5 fonek.

Ez a foglalkozas csak egy oras, mert az Oreg Harcsak Vizilabda Egyesiilet valt benniinket
20.30-tol. Utana technikai oktatds az oktatd medencében.

2018. november 30., péntek

19.00 - 20.30 kozott a 25 m-es medencében egy palyan nyilt edzés 10 fonek. Erre azokat
az ¢érdekloddket varjuk, akik egy palyan, korforgalomban a szokasos edzésprogramot
teljesiteni tudjak. Mivel 20 6réig csak két lakossagi palya van, tovabbi palyat csak 20 6ratol
bérelhetiink, amelyre 19.30 utan lehet belépni. A nem versenyszertien uszokat tehat 19.30
utan varjuk, akik a jobb szélso pénztarnal a jelenléti iv aldirasa utan dijtalanul
léphetnek be és laza szakmai iranyitas mellett akar zarasig, 21.30-ig uszhatnak,
gyakorolhatnak. Igény esetén akar 20-30 fét is be tudunk léptetni! A 2000 m-es tav
letszasara is lehetéség van idomérés mellett, ez egy orszagos ,,postaverseny”’, ahova
eredményeket lehet kiildeni.




2018. december 1., szombat, MUNKANAP!

14.00 — 15.00 kozott az 50 m-es medencében kezdiink, a munkanap miatt egy palyan 12
fore szamitok, de igény esetén 24 £6 és két palya is lehet beldle! Beléptetés 13.40-t61, illetve
folyamatosan a jobb sz¢&Is6 pénztarnal a jelenléti iv alairdsa utan! Még lehet a 2000 m-t 50
m-es medencében teljesiteni 14 orai rajttal! (Ezen a hétvégén véget ér a postaverseny!)

15 oratol vizilabda esemény miatt palyaatalakitds, mi atkoltoziink ajabb egy orara, 16.00-
ig a 25 m-es medencébe, illetve 14.30 utan ujabb 10 f6 Iéphet be a foglalkozasra, akik a 25
m-es medencében uszhatnak. 2000 m-es iddre uszas is lehetséges!

2018. december 2., vasarnap délelott

10.00 — 11.30 kozott az S0 m-es medencében masfél oras uszasi lehetdség egy vagy két
palyan, 1étszamtol fiiggden (12 vagy 24 {6ig léptethetd be a csapat, igény esetén novelhetd
a létszam!)

A 2000 m-es tav leuszasara utoljara lesz lehetdség idomérés mellett, mivel zarul a
postaverseny.

2018. december 2., vasarnap délutan

15.30 — 17.00 kozott a 25 m-es medencében 2 palyan 6sszesen max. 20 fonek technikazo
edzés. Igény esetén a palyaszam és a létszam novelhetd! A kezdd tiszoknak is ajanlott
technikai oktatast tartunk!

2018. december 4., kedd, december 6., csiitortok, december 7., péntek: mint az el6z6
hét hasonlé napjain!

A kovetkezo hétvégén csak december 9-én, vasarnap délutan 15.30 — 17.00 6ra kozott
lesz masfél oras nyilt foglalkozas, medence valasztas a palyatiikor fiiggvényében!

Varjuk a csatlakozokat kezdés elott az elétérben, vagy folyamatos érkezéssel!

Debrecen, 2018. november 26.

Dr. Rentka Laszlo
a Debreceni Szenior Uszé Klub elndke



Kedvcsinaloul a 2018. november 25-¢i, vasarnap délutani sikeres foglalkozasrol mellékelek fotokat:

s Debrecen;

I @

-

£ »ils
N
Q -

I)

EMBERL ERGORRASOK
MINISZIR) UM A




/l//ll//////// ////////////,,

—
—
—

=




cme = rs - : =8 o
- (i gl (et = = - N
L~ e T —— N

S S
b

Az 50 m-es medencében két palyan 6sszeser3+6 f6 szta le a 2000 m-es »postaverseny” tavot, amellyel
szovetségiink, az MSZUOSZ ranglistajara keriilnek az uszok, mivel eredményeiket tovabbitjuk a szovetség
fele!

Az eredmények az indulas sorrendjében (eldzések, kordzések eldfordultak):

4-es palya 5-0s palya

Nagy-Kovacs Adam (1980) 29:36 Legoza Eva (1959) 39:55

Salamon Tibor (1981) 30:39 Baracsi Maria dr. (1979) 53:48

Kovéacs Mihaly (1978) 33:56 Nagy-Kovéacs Vince (2008) 39:59

Palczert Péter (2002) 35:33 Deak Zsuzsanna (1974) 51:59 (1300 m)
Hamoon Jamshidi (1993)  34:33 Szendrey Zoltan (1977) 53:39

Nemes Daniel (1965) 32:58 Bujdoso Eszter (1974) 54:13 (nettd: 50:19)
Hajdu Gyula (1971) 37:15 Gal Judit (1965) 50:37

Nédasi Levente dr. (1984) 39:48 Szendrey Eva (1970) 49:46 (1500-1600 m)

Batta Gyula dr. (1953) 37:10

A palyan kiviili medence részen is voltak 1000 m kortili uszasok!
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