2011. július 8., péntek                             Ez most tényleg lazább!
Debreceni Sportuszoda                      összeállította Rentka László

25 m-es medence

Megjegyzések, kiegészítések, részidők piros betűszínnel, 12-es betűnagysággal (Rentka László, 2011. július 8., edzés után 2115 – 2311 között).

Résztvevők: Gombos Réka, Bonivárt Ágnes, Durányik Krisztina, Godó Bence [5], Bihari Árpád, Karácsony Szilvi, Szabó Attila, Katona László, Rentka László, Preczner Nóra, Godó Soma, Godó Luca, Kovács Enikő, Hegedűs Márk, Szabó Péter, Szabó Petra, Szabados József, Mechler Andrea, Kádasi Tibor, Batta Gyula + bérlettel 5 fő: Nádasi Levente, Barta Ádám, Jakoda Balázs, Nagy András, Kocsisné Szentjóbi Szabó Enikő.

Kocsis Máté dobóatléta, Kocsisné Szentjóbi Szabó Enikő fia holnap atlétikai versenyen indul. Szeptemberben 14 mp-en belüli 25 m-es gyorsúszást jelentett be, majd távozott (az atlétákkal együtt lazított az uszodában).

Költségek: 5835 Ft (pályabérlés), 5x665 Ft=3325 Ft (öt fő beléptetése korábban vásárolt úszóbérletekkel) 
Összes mai költség: 9160 Ft
Júliusi edzésköltségek eddig: 55.812,5 Ft (ötvenötezer…)
Júliusban önrész fizetése nélkül lehet részt venni a közös edzéseinken. 2011. június 30-án, múlt csütörtökön írtam alá az önkormányzatnál a vízfelület támogatási szerződést 420 ezer Ft-ról. A támogatási összeg ma, 2011. július 8-án, pénteken 1430 –kor még nem került a Klub bankszámlájára.
200 m melegítés, benne gyorsúszó iskola Viszonylag kevesen voltak rajtunk kívül a 25 m-es medencében, így az 1-es pályát Kádasi Tibor, Szabados József, később Katona László, Szabó Attila és Mechler Andi foglalta el. A 2-es pályán a „fiúk”: Godó Soma, a Sopron előtti edzések (április közepe) után most visszatért Venczel Miklós, Jakoda Balázs, Rentka László, Szentjóbi Enikő, Barta Ádám, kezdetben Mechler Andrea, később Karácsony Szilvi és Szabó Péter („meghívott vendégek”), a 3-as pályán kezdetben Karácsony Szilvi, Bonivárt Ágnes, Batta Gyula, Kovács Enikő, kezdetben Szabó Péter, Szabó Petra, Godó Luca, Gombos Réka, Bihari Árpád, a 4-esen Preczner Nóra, Hegedűs Márk, Nagy András, Nádasi Levente úsztak. (Sorrend és pályabeosztás az edzés folyamán némileg változó, olykor két csoportra oszlott, olykor két vagy három pályára csoportosult. Ügyes, aki legalább a saját beosztására emlékszik!
2x100 m vegyes lazán Soma hátúszásban metélő mozdulattal húzott át alattam, miközben pillangóztam.
4x50 m gyors közepesen, 1 percekre, vízből! A héten már kétszer úsztunk 1 perceke kimászással, rajtugrással, amely könnyűnek tűnik, de mégsem az. Vízből indulni mindenesetre egyszerűbb. Az edzésterv összeállítója és néhány „előre olvasó” már ekkor tudhatta, hogy később, a két emelkedő sorozat után csak meglesz ugyanez kimászással és rajtugrással is! Elhangzott a kérdés, hogy egy csoportban úszunk-e? Mivel egy percekre indultunk, természetesen folyamatosan egy csoportban úsztunk. (Lehetett volna teljesen elkülönülve is leúszni a 4x50 m-t, de ez még „a melegítés része” volt.)
2x {4x25 m gyors, 2x50 m gyors, 100 m gyors, 50 m laza}
A 4x25 m-t Soma felvetésére a 2-es pályán egyből párosával úsztuk: Godó Soma és Venczel Miklós, Jakoda Balázs és Rentka László, Szentjóbi Enikő és Barta Ádám. A 3-as pályán a második sorozatnál szervezték meg a párokban indulást.
4x50 m gyors javulóra, 1 percekre, rajttal! Azt hiszem, ekkor hívtuk át a zsúfolt 3-as pályáról Karácsony Szilvit és Szabó Pétert.
100 m delfin gyors lazán Kérdés (K-né Sz Sz. E.): Mire hangolódjunk rá? Válasz (R.L.): a pillangóra!
2x (25 m pillangó + 75 m gyors) rajttal, lendületesen, 2 csoportban
4x (25 m pillangó + 25 m gyors) rajttal, lendületesen, 2 csoportban
Mindkét sorozatot valóban két csoportban úsztuk egyrészt a zsúfoltság csökkentése, másrészt a pihenőidő biztosítása céljából. 25 m pillangó+75 m gyorson a második csoport kezdő embere voltam a 2-es pályán, jobbra az 1-esen Kádasi Tibor, balra a 3-ason Godó Luca volt a kezdő ember.
Homokszemek a gépezetben: Szentjóbi Szabó Enikő háton úszott, és az 50 m-es sorozatnál a második csoportban, bár második vagy harmadik úszó volt, ráfordult 50 m-nél, majd a többiek leállását észlelve ö is megállt 55 m-nél, a cél felé közeledő Szabó Péterrel együtt ollóba fogva a másik csoportban rajthoz készülő Godó Somát. Soma nem indult, és felelevenítette Hugi (Legoza Józsefné) kézsérülését egy hasonló szituációban korábban végrehajtott Soma rajt után. A körforgalom utolsó emberei felkérésre sem préselődtek a kötélhez az utolsó 10 m-en, így ritkán tudtunk beérkezésük előtt rajtolni.
A két pályás körforgalomban mindössze ketten jöttek vissza ugyanazon a pályán (K.L. és K.T.), ütközés nem történt.
Eddig 2000 m Mindent úszott a többség, így valóban 2000 m-nél tartottunk. Egyedül a 100 m-es gyorsúszásra készülő Godó Bence úszott lazán és kevesebbet.
4x50 m pillangó rajttal, oda a 2-es pályán, vissza a 3-as pályán
Valójában oda az 1-es és a 3-as, vissza a 2-es és a 4-es pályán úsztunk. 
100 m laza hát-mell Ez most kimaradt.
Váltó: 2x50 m mell 25 m-esre tervezték néhányan, de önbecsülésből többekkel ragaszkodtunk az 50 m-es váltóhoz. A váltók körülbelül ilyen összeállításban úsztak:
3-as pálya
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                                   +egyszer oktatótársa
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           4x25 m pillangón Kimaradt
           4x25 m gyorson Két váltót állítottunk össze, hogy legyen pihenőidő is. Néhányan kiálltak a mellúszó váltó tagjai közül. Én Szabó Attilával úsztam párban, aki csak a 4. úszásnál vert rám egy testhosszat.  A teljes váltó összeállítása rekonstruálhatatlan. Időmérés nem történt.

Összesen 2600 m Valójában 2400 m azoknak, akik mindent úsztak.
Az edzésidő ma 1 óra 20 perc volt. Alaposan elfáradtunk. Három úszó pulzusszáma 10 perccel az edzés vége után: Rentka László: 105/min, Szabó Attila: 105/min, Godó Soma: 108/min

Godó Bence pulzusszáma a 100 m-es gyorsúszás előtt: 72/min, utána: 124/min

Godó Bence 100 m gyorsúszása: 3-as pálya


  25 m
  13,79   (13,79)


  50 m
  29,27   (15,48)


  75 m
  45,59   (16,22)


100 m
1:01,79  (16,20)
Víz alatti mellúszás, 25 m-ek Nem láttam teljesítést.
Vasárnapi edzés a Sportuszodában 8-tól és 10-től.
Vasárnap reggel 8-kor találkozunk: Godó Soma, Nagy Réka, Godó Bence, Salamon Tibor, Legoza Józsefné (Hugi), Rentka László (még hat fő jöhet a bérelt pályára!) Július 9., 1248  Krasznai Róbert + 2 fő 1239  -kor e-mailben bejelentkezett vasárnap 8 órára. Barta Ádám és Kiss Attila SMS-ben jelentkezett be 8 órára ugyancsak július 9-én. Síró Bélát július 9-én délelőtt személyes találkozásunkkor hívtam meg a reggeli edzésre.
A szokásos ½ 10 órai gyülekezőre jön: Preczner Nóra, Gombos Réka, Mikulánék (3-4 fővel), Pősze András (2011. július 8., 2308 perces állapot). Bihari Árpád és Rácz Annamária július 9-én SMS-ben, Legoza József személyesen a szokásos 10 órai edzésre jelentkezett. Várom a további jelentkezéseket!                Rentka László
