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50x50 m-es váltóúszás

2010. június 25-én, pénteken

a Debreceni Sportuszodában 

az 50 m-es medencében

   A vízilabda edzések rendjének ideiglenes megváltozása miatt végig az 50 m-es medencében edzettünk. Salamon Tibor távollétében az edzést én terveztem és vezettem. A viszonylag kisszámú csapat két pályán fegyelmezetten úszta le a tisztes terhelést jelentő vegyes úszás variációkat. Az edzés 19 órától 20 óra 10 percig tartott. Az egyik pályát egy órára, a másikat másfél órára béreltem takarékossági megfontolások alapján. 19 óra 45 percig illetve 21 óráig ki kellett menni a csapatnak, így a váltóúszásban igyekeznünk kellett… Az előzetes terhelést képező edzés programját mellékelem.

2010. június 25., péntek, Debreceni Sportuszoda

Edzés végig az 50 m-es medencében   © Dr. Rentka László, 2010

Kezdés 19 órakor

200 m melegítés tetszés szerint

200 m gyorsúszó iskola (csúsztatás, víztolás, vízsöprés, csak jobb karral, csak bal karral)

4x50 m gyorsúszás lendületesen

A:     2x100 m vegyes

50 m laza

B:      2x100 m vegyes fordított sorrendben (gyors, mell, hát, pillangó)

50 m laza

C:      2x100 m vegyes a váltó úszás sorrendjében (hát, mell, 

                                                                       pillangó, gyors)

200 m hátúszás lazán

D:      2x100 m vegyes (pillangó, hát, mell, pillangó)

50 m laza

E:      2x{125 m vegyes (pillangó, hát, mell, gyors, gyors) + 25 m 

                                                                                               lazán}

100 m mell vagy hát

F:       2x{75 m vegyes (pillangó, hát, gyors) + 25 m lazán}

100 m delfin gyors

Rajttal: 4x(25 m pillangó + 25 m gyors)

100 m levezetés

Összesen: 2750 m

Az érdeklődőknek fejenként 10x50 m-es gyorsváltó az 50 m-es medencében (3 – 6 fő részére).

Vasárnap 9.30-tól edzés a 25 m-es medencében.

Tíz perc szusszanás után az 50x50 m-es váltót az alábbiak úszták az 50 m-es medence 4-es pályáján:

Kiss Márton (1990)

Jakoda Balázs (1993)

Dr. Rentka László (1957)

Godó Soma (1992)

Jakoda Ádám (1988)

(Godó Bence hiányzott a két nappal ezelőtti váltó tagjai közül)

A cél most is a 35 mp-es átlag megúszása volt.

Részidők „két körönként”, azaz 10x50 méterenként:

   Idő

részidő
sorozat      addigi összes 

                                            átlaga        úszás átlaga 

  5:44,14

5:44,14
34,414

34,414

11:33,04

5:48,90
34,89

34,652

17:20,98

5:47,94
34,794

34,699

23:11,79

5:50,81
35,081

34,794

28:59,79

5:48,00
34,8

34,795

Egyetlen egyéni részidőt mértem: a befutó Jakoda Ádám a 10. úszásaként 31,31 mp-et úszott.

A 174 mp-es „egy körös” átlagidő pl. az alábbi időkből adódhatott (a résztvevők felsorolási és úszási sorrendjében):

36,5 +37,5 + 34,5 + 33,5 + 32,0

vagy

37,0 + 38,5 + 34,0+ 33,0 + 31,5    (A további variációkat a résztvevők és az olvasók fantáziájára bízom.)

Tapasztalatok: az első két sorozat után most is „beállt” a haladási sebesség, és a végén még hajrázni is tudtunk, akárcsak két nappal korábban a 60x60 m-es váltóúszás során.

Fáradtan úsztuk ezt a sorozatot. Jakoda Ádám 35 m-ig bírta, én 30 métertől küzdöttem (izom-és ízületi fájdalmak a jobb vállban, izomerő elfogyása az utolsó 15-20 m-en).

Debrecen, 2010. június 26 – július 14.                               Dr. Rentka László

