2016. december 4., vasarnapi edz¢es
Veégre egy 4x8x50 m-es valtod nagyfiuknak, részidozve!

Evekig rendszeresen valtoztunk és részidoztiink a vasarnap délelétti edzéseken. A gyakori
vizilabda mérkdzések, a korabbi ,,nagyfiuk”, név szerint Jakodaék, Kiss Marton, Szabo Attila,
Fizil Adam, God6 Bence, Godé Soma, P4azmanyi Sandor és masok tartos tdvolléte, valamint a
,»Ivalis” vasarnap délutani technikai edzés miatt ritka és iinnepi eseménynek szamit a déleldtti
palyabérléses edzés és egy-egy részid0zds valtdzas. Ma szerencsések voltunk! A palyabérlést
a valto négy résztvevoje (bar Zooo a kinti melegvizes medencéhez vald jogosultsag miatt nem
a palyabérléssel lépett be), valamint a kiilon 0sz6 Lengyel Stella és Banké David tette
elfogadhat6 veszteséglivé (Onrész: 3250 Ft, palyabérlés: 4150 Ft).

Jonak lenni jo! A lakossagi idds uszok szamdra meghagytuk a szélsd, 1-es palyat (a masik
sz¢€ls6t a Waldorf iskola bérelte), sét, hogy rajtjaink hulldmverése is csituljon, a 3-ason
usztunk.

Sorozat | Salamon Rentka Laszld | Vas Andras Horvath ,, Korid6”
szama Tibor 1981 1957 1970 Zoltan 1965 (4x50 m=200 m-ck)
1. 31,92 31,68 33,17 32,75 2:09,52
2 31,76 32,22+ 32,72 32,69 2:09,39
3. 31,24 32,82 32,70 32,35 2:09,11
4. 31,78 33,72 33,12 33,00 2:11,62
5 32,16 34,21 33,10 32.59 2:12,06
6 31,98 34,12 32.85 33,40 2:12,35
7. 33,28 33,82 32,79 33,41 2:13,30
8. 32,88 32,99 32,39 33,54 2:11,80
Atlag 32,13 32,86 ”kogftll'i’ﬁ i
Legjobb 31,24 valto atlag:
Legtobb 33,28 32,79

"Szo6ras"

4x8x50 m-es
Virtudlis (1600 m-es)
400 m 0sszid6:
4:17,00 17:29,15

Alkalmazom a 2016. november 15-ei valtozas feldolgozdsanal bevezetett virtudlis arany-,
ezlist-, -— €s érmes jelolést.

Rentka Laszl6 2. Gszasat Salamon Tibor részidozte, kozlése szerint 0,2 — 0,3 mp-cel elébb
nyomta Vas Andras o6rajat. Ezért a mért 31,97 mp-es €s a 32,97 mp-es idok kozott 0,25 mp-es
,,JOvairast” alkalmaztam, amelyek igy 32,22+ és 32,72+ mp-ként szerepelnek.

A négy valtotag 8 — 8 iszasanak 50 m-es résziddit abrazoltam:
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A fiiggoleges tengely az 50 m-es részidoket (a 29,50 — 34,50 mp kozotti tartomanyban), a
vizszintes tengely az Uiszasi sorozatokat (1 — 8. sorozat) jel6li.

Ertékelés:

Vas Andras: egyenletes, j6 sorozat. Valoszintileg tudott volna egy kicsivel jobb idoket is menni.

Kovetkeztetés: kellenek az ilyen sorozatok!

"’

Hires mondasunkat, mely szerint ,,Ez a csapat barmikor tud 36 mp-en beliili atlagot Uiszni
alabbival helyettesitem: ,,Ez a csapat olykor 33 mp-en beliili atlagot is tud szni!”

, most az



Ilyen napfényes déleldtt usztuk ezt a valtot! A kép 10 ora 45 perckor késziilt. A valto ago
uszasi sorrendjiikben allnak.

10 6ra 17 perc 30 mp-kor rajtoltunk és 10 d6ra 35 mp-kor értiink célba (kés6bb az mr1 pontos
iddjelzésével egybevetettem a ,,futva hagyott” stopper allasat).

A részidoket irasban rogzitettiik. Vas Andras és Salamon Tibor 200 m-rel levezettek, majd a
kinti melegvizes medencében lazitottuk izmainkat.

Talan luxusnak tlinik, de 10:50-kor elhagytuk bérelt palyankat...

Debrecen, 2016. december 5., 0:53 Rentka Laszlo



