2011. július 1., péntek                               edzésterv: Rentka László
Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence    
Megjegyzések, magyarázatok, részidők piros betűszínnel, 12-es betűnagysággal. Feldolgozás 2011. július 1-2. (Rentka László)
2011. június 30-án, az edzés előtti napon írtam alá a vízfelület támogatási szerződést 420 ezer Ft-ról az Önkormányzat Kulturális (és sport) csoportjánál. (Debrecen MJV Önkormányzata 2007 óta támogatja a Debreceni Sportuszodában rendszeresen edző egyesületeket.) Erre a néhány napon belül a Klub bankszámlájára utalandó összegre alapozva július hónapban önrész nélkül lehet látogatni az edzéseket!
Az edzés résztvevői (2 bérelt pályán 20 fő + bérlettel további 3 fő): Katona László, Rentka László (az edzés két legidősebb résztvevője), Preczner Nóra, Kovács Enikő, Bonivárt Ágnes, Barta Ádám, Horváth Zooo, Legoza Józsefné (Hugi), Godó Soma, Kovács Attila 1962, Mechler Andrea, Szabados József, Varga Béla, Godó Luca, Szabó Péter, Szabó Petra, Kocsisné Szentjóbi Szabó Enikő, Jakoda Ádám, Jakoda Balázs, Kiss Márton, bérlettel: Nagy András, Berényiné Szabados Éva, Berényi László.
Költségek: 5835 Ft (pályabérlés), 6650 Ft (úszóbérlet), utóbbiból a tényleges felhasználás 3 fő beléptetéséhez 3x665 Ft=1995 Ft, összes költség: 7830 Ft
Mivel az 50 m-es medence szabad volt a lakossági úszók számára, a 25 m-es medencében rajtunk kívül nem akadt sok érdeklődő, ezért a két (a 2-es és a 3-as) „fő pályán” kívül még két pályán edzettünk: az 1-es pályán Jakoda Ádám, Jakoda Balázs, Kiss Márton, Katona László, a 2-es pályán Godó Soma, Rentka László, Szentjóbi Enikő, Mechler Andrea, Szabó Péter (meghívott vendég), Hugi, a 3-ason Zooo, Barta Ádám, Bonivárt Ágnes, Kovács Enikő, Szabó Petra, Godó Luca, a 4-esen Preczner Nóra 
200 m melegítés

2x100 m vegyes

125 m gyors, 100 m gyors, 75 m gyors, 50 m gyors, 25 m gyors

25 m gyors, 50 m gyors, 75 m gyors, 100 m gyors, 125 m gyors

Egyre nagyobb pihenőkkel teljesítettük főleg az emelkedő sorozatot…
2x100 m vegyes Itt már volt, aki nagyon lazán úszott (Zooo) vagy szemüveget cserélt (Soma), esetleg bemondásra 100 m vegyes helyett 50 m lazát úszott (Balázs)…
50 m laza Az én laza hátúszásom Mechler Andinak nem laza iram…
Rajtugrással: A 12 rajtugrás bejelentése nem rázta meg a csapatot. Szentjóbi Enikő, Mechler Andi és néha Szabó Petra vízből indultak.
4x (25 m pillangó+25 m gyors) két csoportban (Három pályán úsztunk, nem kellett két csoportra válni.)
4x (25 m mell+25 m gyors) két csoportban (Szintén folyamatosan rajtolt a pályánkénti öt-hat fő.) 
4x50 m pillangó oda a 2-es, vissza a 3-as pályán (Oda az 1-es és a 3-as pályán, vissza a 2-es és a 4-es pályán.)
Eddig 2000 m

Váltózás 4x(25 m pillangó + 25 m gyors) 

Időmérés nélkül úszott a két váltó. Kovács Enikő két úszás után bejelentetten kiszállt, Rentka László egyszer úszott helyette kb. 10 mp pihenővel, mivel saját párját, Katona Lászlót váltotta a másik pályán, viszont a másik váltóból Zooo szállt ki, így csak elcsúszott a két váltó…

3-as pálya:


2-es pálya:
Rentka László


Katona László

   Zooo



   Kovács Enikő

Kiss Márton


Jakoda Balázs
Jakoda Ádám


Godó Soma

Szabó Péter


Godó Luca

Szabó Petra


Bonivárt Ágnes
6x25 m gyorsváltó (terv: 52 mp 100 m-nél, 13-as átlag)  2-es pálya
Ha nem lesz meg a tervezett idő, pillangón is mérést terveztem. (Az összetett mondat első fele akár el is hagyható, mivel az erős edzés végén nem sok remény volt a kirobbanó formát igénylő átlagidő megúszására. Tehát: Pillangón is mérést terveztem.)

Az első négy úszót tekintettem a négy leggyorsabbnak, amit Jakoda Balázs vitatott. Mint a részidőkből kiderül, neki lett igaza. Horváth Zooo térdműtétje és görögországi nyaralása nem tett jót a gyorsaságának. Ő pillangón vigasztalódott.
                        részidő
25 m-es idő
Katona László
   13,74
13,74
Godó Soma
   26,42
12,68
Jakoda Ádám
   39,11
12,69
Kiss Márton
   53,33
14,22
Jakoda Balázs
1:07,08
13,75
Horváth Zooo
1:22,21
15,13


Néhány perc pihenő után 6x25 m pillangó váltó (terv: 25 m-enként mindössze 1 mp-cel több átlag)  2-es pálya

Mivel minden úszó maradt a célba érkezési helyén, páronként fordított volt az úszási sorrend.

                        részidő
25 m-es idő
Godó Soma
   14,11
14,11
Katona László
   30,05
15,94
Kiss Márton
   46,89
16,84
Jakoda Ádám
1:01,96
15,07
Horváth Zooo
1:17,14
15,18


Jakoda Balázs
1:33,39
16,25
Virtus 100 m:
4x25 m gyorsúszó váltóval állt ki Godó Soma egyéni 100 m gyorson.

A váltótól 1:08-1:10 közötti eredményt vártam. Soma várakozáson felül úszott, gyakorlatilag egyéni legjobbját érte el! Időmérő Rentka László (a „kék órával”), ellenőrző időmérő Horváth Zooo.

3-as pálya




2-es pálya

Bonivárt Ágnes
17,83
17,83

Godó Soma
-

Szabó Petra

35,36
17,53



29,45

Szabó Péter

50,77
15,41



-
Godó Luca
         1:08,58
17,81


         1:02,55          1:02,44 (Zooo mérése)
Következő „virtus” úszás:
Katona László 50 m mellúszásban a Godó Luca – Szabó Péter 2x25 m-es pillangó váltó ellen állt ki.

Godó Luca   
20,83
20,83


Katona László

18,14   

Szabó Péter
39,27
18,44




      kb. 40 mp      (a „kék stopper”       

                                                                                                                  csak egy részidőt mér…)

25 m-es víz alatti váltó (a két Godó és talán Balázs)

Pillangó oktatás. Akik nézik: Szabó Petra és Rentka László; akik a 25 m-es medencében bemutatják tudásukat: Jakoda Ádám, Godó Luca, Godó Soma és Katona László. 
A vezérgondolatok: a pillangó úszó nem felfelé „terjed”, mintha egy sajtófotóhoz emelkedne ki, hanem előre és lefelé a vízben. A pillangózó nyújtva, kézfejjel előre, alig a víz színe felett viszi előre a kezeit.
Az oktató medencében Jakoda Balázs, Jakoda Ádám, Kiss Márton és Szabó Péter 4 hossz mellúszásban versenyzett (4x6 m-en).
Az eredeti, a rajtkőre tapasztott edzésterv szövege megjegyzések nélkül:
2011. július 1., péntek                               edzésterv: Rentka László
Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence       

200 m melegítés

2x100 m vegyes

125 m gyors, 100 m gyors, 75 m gyors, 50 m gyors, 25 m gyors

25 m gyors, 50 m gyors, 75 m gyors, 100 m gyors, 125 m gyors

2x100 m vegyes

50 m laza

Rajtugrással:

4x (25 m pillangó+25 m gyors) két csoportban

4x (25 m mell+25 m gyors) két csoportban

4x50 m pillangó oda a 2-es, vissza a 3-as pályán

Eddig 2000 m

Váltózás 4x(25 m pillangó + 25 m gyors) 
