2011. július 4., hétfő                     Vegyes terhelés
Debreceni Sportuszoda                           Edzésterv: Rentka László
25 m-es medence  
Megjegyzések, kiegészítések, részidők piros betűszínnel, 12-es betűnagysággal (Rentka László, 2011. július 4-6.) 
Harmadik hete én, Rentka László írom az edzéstervet, mivel az adriai nyaralásból visszatért Salamon Tibor még nem vette vissza a stafétabotot. Számítottam rá, hogy a nyaraló fiatalok megjelennek a mai edzésen, de a 31 fős létszám már a lehetőségeink határait ostromolta.

19 óráig a válogatott (a Jövő SC) edzett az 50 m-es medencében, az előtérből az üvegajtóra tapadva lehetett csodálni őket. A mai naptól 19 órai kezdetű edzésükkel visszatértek a vízilabdázók is. A 25 m-es medencében a lakossági úszókkal osztozunk a helyen (az edzés első felén valóban két pályán úsztunk pályánként 10-12 fővel(!), valahogy így: a 2-es pályán Godó Soma, Szabó Attila, Vas András, Salamon Tibor, Katona László, Kiss Márton, Jakoda Balázs, Rentka László, Godó Bence, Mechler Andrea, Kádasi Tibor, a 3-as pályán Barta Ádám, Krucsó Zsolt, Nagy Réka, Nagy Kata, Nagy Kinga, Szabó Péter, Szabó Petra, Batta Gyula, Kovács Enikő, Godó Luca, Hugi (a nevek és a sorrend némileg változtak menet közben is).
Az edzés résztvevői (2 bérelt pályán 20 fő + bérlettel további 11 fő): Salamon Tibor, Godó Soma, Godó Bence, Godó Luca, Szabó Attila, Kovács Enikő, Nagy Kata, Katona László, Katona Josefina, Zooo, Barta Ádám, Rentka László, Kiss Attila, Nádasi Levente, Hugi, Szabó Petra, Szabó Péter, Takács István, Nagy Réka, Nagy Kinga + bérlettel: Kádasi Tibor, Mechler Andrea, Szabados József, Vas András, Nagy András, Krucsó Zsolt, Batta Gyula, Battáné Ági, Kiss Márton, Jakoda Balázs és Karácsony Szilvi.
Költségek: 5835 Ft (pályabérlés), 6650 Ft (úszóbérlet), utóbbi árát a tényleges bérlet felhasználás (egy korábbi bérletet is igénybe véve) meghaladta, 11 fő beléptetéséhez 11x665 Ft=7315 Ft szükséges. Összes mai költség: 13150 Ft
Júliusi edzésköltségek eddig
Dátumok
 július 1.,  július 3.,       július 4.

Napok

 péntek
     vasárnap
  hétfő
Résztvevők
23 fő
     25 fő            31 fő

Költségek
7830 Ft + 11342,5 Ft + 13150 Ft = 32.322,5 Ft
(Ugye, milyen hangulatos ez a nemlétező 50 fillér?)

200 m melegítés

2x100 m vegyes Meghökkentő látványt nyújt két 25 m-es pályán 10-10 vegyesúszó!
6x50 m gyors 1 percekre Ez még csak a ráhangolódás! – nyugtattam hering módjára úszó, a falnál-kötélen-vízben taposva létező társakat. „Tulajdonképpen mire hangolódunk rá?” ez már Kádasi Tibor kérdése volt. A kötélen kapaszkodás balesetveszélyes: a biztonságot szolgáló pályaelválasztó kötél a víz alá kerülve méterekkel arrébb is kemény-éles akadállyá válik. Krucsó Zsolt próbálta támogatásommal jobb belátásra téríteni a „kötekedőket”. Krucsó Zsoltról nemrég közölte a Hajdú-Bihari Napló sportrovata, hogy egy arany-, egy ezüst- és négy bronzérmet szerzett Göteborgban a Transzplantáltak Világjátékán. Gratulálunk Zsoltnak!
Mindössze hat hét felkészülési idő maradt a gyulai országos szenior úszóbajnokságig. „Ez Gyulára kevés lesz!” biztattam viccesen az összeomlás határán lévő egyik társunkat az edzés első harmada körül. A gyulai versenyünk 2011. augusztus 12–14. között, péntektől vasárnapig kerül megrendezésre, és több, mint egy évtizede a debreceni a legnépesebb és a legtöbb helyezési pontot gyűjtő csapat, amely 2001–2003 között háromszor nyert a megyék és a főváros között kiírt pontversenyben, a négy-öt egyesületből álló megyei és fővárosi csapatokat megelőzve. Idei célunk is dobogós helyezés elérése a pontversenyben!
2x100 m vegyes Ezt még két egységes körforgalomban úsztuk.
4x50 m gyors 50 mp-ekre Nagy Réka úszott, időt mért és indított.
3x75 m (pillangó, hát, gyors) Itt két csoportra osztottuk mindkét körforgalmat. Öt-öt fő úszott az első csoportban, 6 és 7 fő a másodikban (a Balatonátúszásra készülő Szabados József is beszállt)   
25 m laza Főleg az első csoport tagjai a parton mentek vissza.
3x50 m gyors 45 mp-ekre Itt is két csoportra váltunk. Krucsó Zsolt és Nagy Réka a parton váltva mérte az indulási időt.
4x50 m (25 m pillangó + 25 m gyors) Két csoportban, rajtugrással.
2x50 m 40 mp-re 
6x25 m pillangó kimászással, rajttal Az „Oda úszás, vissza gyalog” megoldást választottuk. Az első javaslat tevő Vas András volt.
4x50 m pillangó rajttal, oda a 2-es, vissza a 3-as pályán (mellúszóknak mellúszásban) Ez talán kimaradt, az előző pillangók miatt!
2x50 m (gyors+pillangó) rajttal, oda a 2-es, vissza a 3-as pályán  Mellúszóknak gyors+mell
Ez egy végtelenített körforgalom volt, én zártam a sort. Többen éltek a mellúszás lehetőségével.
Összesen 2250 m + Váltózás
4 fővel 4x2x(25 m gyors + 25 m pillangó) 400 m-es össztáv, időmérés: Nagy Réka
Godó Luca

Kovács Enikő

Godó Bence

Godó Soma

Salamon Tibor
Rentka László

Szabó Péter

Jakoda Balázs

4:58


5:03
Salamon Tibor vagy Godó Bence közlése a július 6-ai, szerdai edzésen erről a váltóról: „Réka 1x Soma helyett, Soma 1x Péter helyett, Péter 1x Soma helyett úszott”. 

4x5x25 m pillangó 5x4x25 m gyorsváltó  500 m-es össztáv
A négy pillangózó: Szabó Attila, Salamon Tibor, Nagy Réka és Godó Soma.

3-as pálya, 5:16,10   25 m-es átlag: 15,805

Jakoda Balázs, Szabó Péter, Rentka László, Godó Luca és Kovács Enikő volt az öt gyorsúszó. Az elején többször egészen szoros volt a verseny a pillangózókkal, amikor a három fiú úszott egymás után.

2-es pálya, 5:25,67   25 m-es átlag: 16,2835
Nagy Réka órájával Salamon Tibor mérte az időt.
Megjegyzések nélkül ilyen rövid az edzésterv:
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