,,Debrecen 650"

Tisztelt Sportbarataim!
Kedves Debreceni Szenior Uszé Klub tagok!

Szeretném _megkérni_Klubunk tagjait, a_nem_Debrecenben edzdket is, hogy amolyan
rendhagyd, év végi edzésként néhany uszasukkal csatlakozzanak a 650 éve (mezd)varosi
rangot kapott Debrecenben egész évben zajlo rendezvénysorozathoz, amelynek neve
»Debrecen 650,

A Debreceni Szenior Uszd Klub szdmos sajat rendezésii versennyel, valtoval, egyéni
uszéssal emlékezett a jeles évforduldra, amelybdl izelitét mellékelek:

2011. augusztus 20-an 14 fos valtonk 6 ora 29 perc 35,32 mp alatt 650x50 m-t Uszott a
Debreceni Sportuszoda 50 méteres medencéjében bérelt palyan.

A 2011. augusztus 20-ai 650x50 m-es valtonkban szok 50 m-es résziddinek grafikonos
feldolgozasa:
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2011. oktober 1-ején a Debreceni Varosi Konyvtar Benedek Elek Konyvtaranak
varostorténeti vetélkeddjében egy sportuszodai forduld is szerepelt. A 13x50 m-es, azaz 650
m-es Ossztava valtouszasban — meghivott szenior tiszoként — én, Rentka Laszl6 is szerepeltem
a 2. helyezett csapatban. (A gy6ztes valtot a Debreceni Buvarklub kivalosagai segitették, a
harmadik helyen az egyéni iszoként indul Risztov Eva végzett. Osszesen kilenc csapat allt
rajthoz a valtouszason.

2011. november 14-én a Debreceni Sportcentrum, a Debreceni Sportuszoda, a Smaragd
Delfin az Egészségért Alapitvany €s a debreceni triatlonistak tarsrendezésével €s részvételével
ot valto tiszta le egy ot oras rendezvényen (,,0t éves a Debreceni Sportuszoda™) a 650x25 m-
es tavot (koziiliik kett6t mi allitottunk szenior uszokbdl és debreceni egyetemistakbol).



Edzéseinken eddig szaznal is tobbszor usztuk le a 13x50 m-es vagy a 26x25 m-es valtot, és
haromszaz feletti alkalommal a 650 m-es egyéni tavot vagy az edzésprogramban szerepld
,virtualis” 650 m-eket. Az ,,Oreg Harcsak™ vizilabdazoéival tobb paros viadalt rendeztiink a
26x25 m-es valto tavon.

Abadszalokon a Tisza-toban 16 °C-os vizben 650 m-es tavot usztam 2011. oktober 8-an.

A november 20-ai ,,Fedettpalyas” 2000 m-es tszas és a 2000 m-es Melltisz6 OB tavja
Debrecenben a jegyz6konyvben is szerepeltetett 3x650 m + 50 m volt.

2011. november 26-27-én Székesfehérvaron a Sri Chinmoy Marathon Team rendezésében a
12 oras ¢éjszakai uszdson eldre bejelentetten 650x50 m-t usztam (+12 hossz biztonsagi
rdadast), és a teljesitett 33.100 méteres tadvval megnyertem a férfi egyéni versenyt.

Csapatommal még a 650x25 m-es viz alatti valtouszast (december 18-4n 4 6ran beliili 1d6
alatt sikeresen letszta 13 f6!), a 650x6 m-es egyéni- €s valtouszast (nem tévedés, egy 6 m
széles oktatd medence 30 °C-os vizében Usszuk ezt a fajdalmasnak igérkezd, kozel egy oras
versenyt!) és a néhany nap alatt tobb csoporttal 6 és ,,fél” alkalommal letiszand6 100x50 m-es
évblicsuztatod edzésiinket (rajt percenként) tervezziik.

Szarvason a 24 6ras Luca-napi Uszas keretében december 16-17-én egy ,,mesterharmas”
keretében 3x650 hosszat szeretnék Uszni a 25 m-es medencében (ez 3x16.250 m). (Ez is
megtortént a hétvégén!) Koriilbeliil ennyi.

Osszefoglalva: egy (vagy tobb) alkalommal idéméréssel vagy ,,csak” teljesitésre letiszott
egyéni 650 m-es uszasokrdl és/vagy valtoban 13x50 m-es vagy 26x25 m-es Gszasokrdl varok
e-maileket (33 /3 m-es uszodaban 19 és fél hossz adja a 650 m-es dssztavot).

(Ki(k), mikor, hol, mennyi id6 alatt, esetleg milyen egyesiilet tagjaiként usztak a 650-eket?)
Egyéni uszasokrol is szivesen fogadok beszamolot!

A 6 percen beliili 26x25 m-es valtoknal megkdszondm az uszonkénti részidok meérését és

jegyzOkonyvezését! Jelenleg 5:44,51 a legjobb idéeredmény, amelyet egy 6 f6s debreceni
egyetemista-szenior valto uszott.

Debrecen, 2011. december 10., december 18-ai kiegészitésekkel.

Tisztelettel

Dr. Rentka Laszl6
mobil: 06 30 742 52 44
e-mail; rentkaszeniorl@agmail.com
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