RETRO  2011. június 5., vasárnapi kemény edzés

   Az elmúlt edzéseken tapasztaltuk, hogy rövidtávú állóképességünk nem a régi. (Az „Ez a váltó bármikor tud 32 mp-es átlagot úszni!” állítást nem mindig tudtuk igazolni, és a „körök” száma is inkább 2–4 közöttire csökkent (a szokásos fejenkénti 17–25x50 m helyett), a váltó tagjainak száma pedig 6–9 főre emelkedett (a valódi terhelést nyújtó két-három fő helyett). A 25 m-es váltók jelentette megalkuvásról már nem is kívánok szót ejteni… (Természetesen a „könnyített” változatoknak is megvan a szerepük az edzésprogramban, főként, hogy általában fáradtan és az utolsó negyedórában kerítünk sort a váltózásra…) Vasárnapi edzésünkön tehát felelevenítettük a klasszikus 50x50 m-es váltóúszást két fős váltók részére. Godó Bence soproni lábsérülése (2011. április 17.!) óta még mindig „szárazdokkba” kényszerül. Most először jött azóta edzésre, hogy időméréssel segítse munkánkat. 
50x50 m-es váltóúszás  

 Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence     
Pálya: 1/bal oldal         Úszók neve, születési éve, úszásuk fő adatai:
1. Godó Soma 1992 
összidő 25x25 m-en: 13:33,11     átlagidő 50 m-en: 32,5244  

	sor-

szám
	  N é v
	   Összidő
	  Részidő
	
	sor-

szám
	  N é v
	   Összidő
	  Részidő

	1.
	Godó Soma
	30,55
	30,55
	
	26.
	Salamon Tibor
	14:29,73
	35,28

	2.
	Salamon Tibor
	1:01,10
	30,55
	
	27.
	Godó Soma
	15:02,60
	32,87

	3.
	Godó Soma
	1:35,90
	34,80
	
	28.
	Salamon Tibor
	15:37,35
	34,75

	4.
	Salamon Tibor
	2:10,80
	34,90
	
	29.
	Godó Soma
	16:09,85
	32,50

	5.
	Godó Soma
	2:42,83
	32,03
	
	30.
	Salamon Tibor
	16:44,73
	34,88

	6.
	Salamon Tibor
	3:18,01
	35,18
	
	31.
	Godó Soma
	17:17,17
	32,44

	7.
	Godó Soma
	3:49,79
	31,78
	
	32.
	Salamon Tibor
	17:51,90
	34,73

	8.
	Salamon Tibor
	4:24,48
	34,69
	
	33.
	Godó Soma
	18:24,90
	33,00

	9.
	Godó Soma
	4:56,83
	32,35
	
	34.
	Salamon Tibor
	19:00,37
	35,47

	10.
	Salamon Tibor
	5:32,07
	35,24
	
	35.
	Godó Soma
	19:32,86
	32,49

	11.
	Godó Soma
	6:03,98
	31,91
	
	36.
	Salamon Tibor
	20:07,83
	34,97

	12.
	Salamon Tibor
	6:38,29
	34,31
	
	37.
	Godó Soma
	20:40,59
	32,76

	13.
	Godó Soma
	7:10,47
	32,18
	
	38.
	Salamon Tibor
	21:15,48
	34,89

	14.
	Salamon Tibor
	7:46,43
	35,96
	
	39.
	Godó Soma
	21:48,35
	32,87

	15.
	Godó Soma
	8:18,91
	32,48
	
	40.
	Salamon Tibor
	22:23,40
	35,05

	16.
	Salamon Tibor
	8:53,66
	34,75
	
	41.
	Godó Soma
	22:56,62
	33,22

	17.
	Godó Soma
	9:25,83
	32,17
	
	42.
	Salamon Tibor
	23:31,55
	34,93

	18.
	Salamon Tibor
	10:00,75
	34,92
	
	43.
	Godó Soma
	24:04,10
	32,55

	19.
	Godó Soma
	10:33,36
	32,61
	
	44.
	Salamon Tibor
	24:38,91
	34,81

	20.
	Salamon Tibor
	11:07,95
	34,59
	
	45.
	Godó Soma
	25:12,03
	33,12

	21.
	Godó Soma
	11:40,29
	32,34
	
	46.
	Salamon Tibor
	25:47,31
	35,28

	22.
	Salamon Tibor
	12:14,36
	34,07
	
	47.
	Godó Soma
	26:20,67
	33,36

	23.
	Godó Soma
	12:46,51
	32,15
	
	48.
	Salamon Tibor
	26:56,07
	35,40

	24.
	Salamon Tibor
	13:21,71
	35,20
	
	49.
	Godó Soma
	27:27,91
	31,84

	25.
	Godó Soma
	13:54,45
	32,74
	
	50.
	Salamon Tibor
	28:03,28
	35,37


2. Salamon Tibor 1981
összidő 25x25 m-en: 14:39,17     átlagidő 50 m-en: 34,8068 

Időmérő, jegyzőkönyv vezető: Godó Bence  
Eredmények feldolgozása: Rentka László (2011. június 5., 2335)

2011. június 5., vasárnapi kemény edzés II.

   Godó Soma és Salamon Tibor váltója mellett – ugyanazon a pályán – Nagy Réka és Rentka László úszott. Előzetes mérlegelésem (RL) szerint 50 m-enként 3 mp-cel gyorsabb a Godó Soma – Salamon Tibor alkotta váltó, tehát a cél: négy körözés (4x50 m) hátránnyal kitartani a gyorsabb váltóval szemben, valamint a 36 mp-es átlagot (a 30 perces összidőt) megúszni vagy megközelíteni. A 36 mp-es átlag esélye az első 10x50 m után már nem volt reális, mivel  már a táv ötödénél 1 mp-cel meghaladtuk a 36 mp-es részidőhöz tartozó összidőt (6:01,21), és a táv hátralévő 80 %-án ritkán gyorsulnak a két fős (és bármilyen létszámú) váltók… A további részidők valóban igazolták ezt a reális helyzetfelmérést: 20x50 m-nél: 12:12,95 mp (csaknem 13 mp-es idő túllépés); 30x50 m-nél: 18:29,60 mp (további 16 mp-es hátrány); 40x50 m-nél: 24:40,72 (még 11 mp); 50x50 m-nél: 30:50,98 mp (még 10 mp). A 37,0196 mp-es átlag felvállalható, a féltávot (25+1)x50 m-t úszó, hat fős váltók átlagánál jobb eredmény. (A hat fős váltók eredményei a következő, III. részben.)

50x50 m-es váltóúszás  

 Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence     
 Pálya: 1/jobb oldal         Úszók neve, születési éve, úszásuk fő adatai:
1. Nagy Réka 1982 
összidő 25x25 m-en: 15:47,54     átlagidő 50 m-en: 37,9016  

2. Rentka László 1957
összidő 25x25 m-en: 15:03,44     átlagidő 50 m-en: 36,1376 

	sor-

szám
	  N é v
	   Összidő
	  Részidő
	
	sor-

szám
	  N é v
	   Összidő
	  Részidő

	1.
	Nagy Réka
	34,98
	34,98
	
	26.
	Rentka László
	16:01,23
	36,88

	2.
	Rentka László
	1:08,85
	33,87
	
	27.
	Nagy Réka
	16:39,67
	38,44

	3.
	Nagy Réka
	1:44,55
	35,70
	
	28.
	Rentka László
	17:15,73
	36,06

	4.
	Rentka László
	2:19,91
	35,36
	
	29.
	Nagy Réka
	17:53,73
	38,00

	5.
	Nagy Réka
	2:57,48
	37,57
	
	30.
	Rentka László
	18:29,60
	35,87

	6.
	Rentka László
	3:33,31
	35,83
	
	31.
	Nagy Réka
	19:08,79
	39,19

	7.
	Nagy Réka
	4:10,57
	37,26
	
	32.
	Rentka László
	19:45,15
	36,36

	8.
	Rentka László
	4:46,67
	36,10
	
	33.
	Nagy Réka
	20:22,72
	37,57

	9.
	Nagy Réka
	5:24,98
	38,31
	
	34.
	Rentka László
	20:59,48
	36,76

	10.
	Rentka László
	6:01,21
	36,23
	
	35.
	Nagy Réka
	21:37,43
	37,95

	11.
	Nagy Réka
	6:39,76
	38,55
	
	36.
	Rentka László
	22:14,48
	37,05

	12.
	Rentka László
	7:14,72
	34,96
	
	37.
	Nagy Réka
	22:52,35
	37,87

	13.
	Nagy Réka
	7:53,29
	38,57
	
	38.
	Rentka László
	23:28,17
	35,82

	14.
	Rentka László
	8:29,79
	36,50
	
	39.
	Nagy Réka
	24:05,07
	36,90

	15.
	Nagy Réka
	9:07,79
	38,00
	
	40.
	Rentka László
	24:40,72
	35,65

	16.
	Rentka László
	9:43,95
	36,16
	
	41.
	Nagy Réka
	25:18,98
	38,26

	17.
	Nagy Réka
	10:22,67
	38,72
	
	42.
	Rentka László
	25:56,51
	37,53

	18.
	Rentka László
	10:58,85
	36,18
	
	43.
	Nagy Réka
	26:34,07
	37,56

	19.
	Nagy Réka
	11:37,49
	38,64
	
	44.
	Rentka László
	27:11,43
	37,36

	20.
	Rentka László
	12:12,95
	35,46
	
	45.
	Nagy Réka
	27:49,11
	37,68

	21.
	Nagy Réka
	12:52,62
	39,67
	
	46.
	Rentka László
	28:26,07
	36,96

	22.
	Rentka László
	13:29,47
	36,85
	
	47.
	Nagy Réka
	29:02,98
	36,91

	23.
	Nagy Réka
	14:08,37
	38,90
	
	48.
	Rentka László
	29:38,98
	36,00

	24.
	Rentka László
	14:45,01
	36,64
	
	49.
	Nagy Réka
	30:15,98
	37,00

	25.
	Nagy Réka
	15:24,35
	39,34
	
	50.
	Rentka László
	30:50,98
	35,00


A körözésekről:
A gyorsabb csapat fölénye a körözéseknél a leglátványosabb: egy konkrét távot ver az ellenfélre és elkezdi az újabb környi előny gyűjtését.

Négy körözés volt reális a Godó Soma – Salamon Tibor párostól.

	8.
	Rentka László
	4:46,67
	36,10
	
	
	
	


	9.
	Nagy Réka
	5:24,98
	38,31
	
	
	
	

	10.
	Rentka László
	6:01,21
	36,23
	10.
	Salamon Tibor
	5:32,07
	35,24

	11.
	Nagy Réka
	6:39,76
	38,55
	11.
	Godó Soma
	6:03,98
	31,91

	12.
	Rentka László
	7:14,72
	34,96
	12.
	Salamon Tibor
	6:38,29
	34,31

	13.
	Nagy Réka
	7:53,29
	38,57
	13.
	Godó Soma
	7:10,47
	32,18

	14.
	Rentka László
	8:29,79
	36,50
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	18.
	Rentka László
	10:58,85
	36,18
	
	
	
	

	19.
	Nagy Réka
	11:37,49
	38,64
	
	
	
	

	20.
	Rentka László
	12:12,95
	35,46
	
	
	
	

	21.
	Nagy Réka
	12:52,62
	39,67
	21.
	Godó Soma
	11:40,29
	32,34

	22.
	Rentka László
	13:29,47
	36,85
	22.
	Salamon Tibor
	12:14,36
	34,07

	
	
	
	
	23.
	Godó Soma
	12:46,51
	32,15

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	26.
	Rentka László
	16:01,23
	36,88
	
	
	
	

	27.
	Nagy Réka
	16:39,67
	38,44
	
	
	
	

	28.
	Rentka László
	17:15,73
	36,06
	
	
	
	

	29.
	Nagy Réka
	17:53,73
	38,00
	
	
	
	

	30.
	Rentka László
	18:29,60
	35,87
	30.
	Salamon Tibor
	16:44,73
	34,88

	31.
	Nagy Réka
	19:08,79
	39,19
	31.
	Godó Soma
	17:17,17
	32,44

	32.
	Rentka László
	19:45,15
	36,36
	32.
	Salamon Tibor
	17:51,90
	34,73

	
	
	
	
	33.
	Godó Soma
	18:24,90
	33,00

	
	
	
	
	34.
	Salamon Tibor
	19:00,37
	35,47

	
	
	
	
	
	
	
	

	36.
	Rentka László
	22:14,48
	37,05
	
	
	
	

	37.
	Nagy Réka
	22:52,35
	37,87
	
	
	
	

	38.
	Rentka László
	23:28,17
	35,82
	
	
	
	

	39.
	Nagy Réka
	24:05,07
	36,90
	
	
	
	

	40.
	Rentka László
	24:40,72
	35,65
	40.
	Salamon Tibor
	22:23,40
	35,05

	41.
	Nagy Réka
	25:18,98
	38,26
	41.
	Godó Soma
	22:56,62
	33,22

	42.
	Rentka László
	25:56,51
	37,53
	42.
	Salamon Tibor
	23:31,55
	34,93

	
	
	
	
	43.
	Godó Soma
	24:04,10
	32,55

	
	
	
	
	44.
	Salamon Tibor
	24:38,91
	34,81


Kiegészítések 2012. szeptember 30-án: A 2011. évi feldolgozásnál szerepelt ez a néhány színkiemelés az előző oldal táblázatában (50x50 m-es váltóúszás, Nagy Réka, Rentka László), amelyen töprengtem, hogy a 10x50 m-ek és az összidő(elmaradáso)k sárga kiemelésű jelölése mellett mit jelenthet néhány részidőm türkiz kiemelése. Az 50x50 m-es Nagy Réka – Rentka László váltónál feltűnő, hogy legjobb időeredményeimet (RL) kb. 10x50 m-enként, vagyis a várható körözéseknél jelöltem színkiemeléssel.
A körözéseket a két váltó érintett szereplőit piros vonallal összekötve jelöltem:
Néhány újabb sort beszúrva a Rentka László – Nagy Réka váltónál szembetűnő, hogy a körözések kapcsán a körözött csapatnál néhány gyorsabb részidő is született, mint ugyanazon úszó előző vagy következő úszása. (Akit köröznek, az jobban siet?!) Szignifikancia tesztet nem végeztem…
2011. június 5., vasárnapi kemény edzés III.

    Az első két részben Godó Soma és Salamon Tibor (I.) valamint Nagy Réka és Rentka László (II.) 50x50 m-es váltóúszásának történetét közöltem a részletes részidő táblázatokkal. A III. részben a hat fős váltók eredményeit ismertetem. 

   Az 50x50 m-es váltókkal egy időben, de nem egyszerre rajtolva és részidőzés nélkül a 2-es pályán a többiek hatan először 25 m-enként, majd 50 m-enként váltva hangolódtak rá a következő, részidőzött váltóra. Az 50x50 m-es váltót teljesítők is beálltak az újabb váltóba. Bár többen fáradtan kezdtek neki ennek a váltónak, de azért elég tisztes időeredmények születtek, és egyetlen cserével igen szorossá vált a két váltó közötti küzdelem. (A 26x50 m-t 25x50 m-nek terveztük, Godó Bence a megmondhatója, hogy lett belőle 26x50 m…)

26x50 m-es váltóúszás  

 Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence     
	3-as pálya
	
	2-es pálya

	sor-

szám
	  N é v
	   Összidő
	  Részidő
	
	sor-

szám
	  N é v
	   Összidő
	  Részidő

	1.
	Godó Soma
	30,42
	30,42
	
	1.
	Salamon Tibor
	32,86
	32,86

	2.
	Nagy Kata
	1:09,87
	39,45
	
	2.
	Gombos Réka
	1:13,33
	40,47

	3.
	Godó Luca
	1:49,41
	39,54
	
	3.
	Szabó Petra
	1:50,80
	37,47

	4.
	Szabó Péter
	2:24,67
	35,26
	
	4.
	Dósa Soma
	2:25,81
	35,01

	5.
	Nagy Réka
	2:59,86
	35,19
	
	5.
	Rentka László
	2:56,91
	31,10

	6.
	Bihari Árpád
	3:45,67
	45,81
	
	6.
	Hugi
	3:39,10
	42,19

	7.
	Godó Soma
	4:15,24
	29,57
	
	7.
	Salamon Tibor
	4:11,65
	32,55

	8.
	Nagy Kata
	4:52,62
	37,38
	
	8.
	Gombos Réka
	4:51,41
	39,76

	9.
	Godó Luca
	5:32,67
	40,05
	
	9.
	Szabó Petra
	5:30,55
	39,14

	10.
	Szabó Péter
	6:09,83
	37,16
	
	10.
	Dósa Soma
	6:08,53
	37,98

	11.
	Rentka László CSERE!
	6:40,79
	30,96
	
	11.
	Nagy Réka CSERE!
	6:41,93
	33,40

	12.
	Bihari Árpád
	7:25,79
	45,00
	
	12.
	Hugi
	7:24,31
	42,38

	13.
	Godó Soma
	7:54,29
	28,50
	
	13.
	Salamon Tibor
	7:54,84
	30,53

	14.
	Nagy Kata
	8:33,75
	39,46
	
	14.
	Gombos Réka
	8:33,75
	38,91

	15.
	Godó Luca
	9:15,83
	42,08
	
	15.
	Szabó Petra
	9:15,96
	42,21

	16.
	Szabó Péter
	9:52,43
	36,60
	
	16.
	Dósa Soma
	9:58,81
	42,85

	17.
	Nagy Réka
	10:27,21
	34,78
	
	17.
	Rentka László
	10:30,97
	32,16

	18.
	Bihari Árpád
	11:14,71
	47,50
	
	18.
	Hugi
	11:14,71
	43,74

	19.
	Godó Soma
	11:45,01
	30,30
	
	19.
	Salamon Tibor
	11:45,46
	30,75

	20.
	Nagy Kata
	12:24,33
	39,32
	
	20.
	Gombos Réka
	12:25,72
	40,26

	21.
	Godó Luca
	13:05,96
	41,63
	
	21.
	Szabó Petra
	13:06,81
	41,09

	22.
	Szabó Péter
	13:42,07
	36,11
	
	22.
	Dósa Soma
	13:46,29
	39,48

	23.
	Nagy Réka
	14:18,43
	36,36
	
	23.
	Rentka László
	14:17,66
	31,37

	24.
	Bihari Árpád
	15:06,61
	48,18
	
	24.
	Hugi
	15:01,40
	43,74

	25.
	Godó Soma
	15:36,07
	29,46
	
	25.
	Salamon Tibor
	15:32,17
	30,77

	26.
	Nagy Kata
	16:12,86
	36,79
	
	26.
	Gombos Réka
	16:10,86
	38,69


A csapattagok eredményei:
Godó Soma  30,42    29,57    28,50    30,30    29,46            Átlag: 29,65    Max idő – min idő: 1,80
Nagy Kata    39,45    37,38    39,46    39,32    36,79

Átlag: 38,48    Max idő – min idő: 2,67
Godó Luca   39,54    40,05    42,08    41,63


Átlag: 40,825  Max idő – min idő: 2,54
Szabó Péter  35,26    37,16    36,60    36,11


Átlag: 36,2825 Max idő – min idő: 1,90
Nagy Réka   35,19    33,40*  34,78    36,36   

Átlag: 34,9325 Max idő – min idő: 2,96
Bihari Árpád 45,81   45,00    47,50    48,18 


Átlag: 46,6225 Max idő – min idő: 3,18
Salamon Tibor 32,86  32,55  30,53   30,75    30,77  
Átlag: 31,492   Max idő – min idő: 2,33   

Gombos Réka  40,47   39,76  38,91   40,26    38,69

Átlag: 40,825   Max idő – min idő: 1,78
Szabó Petra   37,47    39,14    42,21    41,09


Átlag: 39,9775  Max idő – min idő: 4,73
Dósa Soma   35,01    37,98    42,85     39,48


Átlag: 38,83      Max idő – min idő: 7,81
Rentka László 31,10   30,96* 32,16    31,37


Átlag: 31,3975  Max idő – min idő: 1,20
Hugi (Legoza Józsefné)

                      42,19    42,38    43,74    43,74


Átlag: 43,0125  Max idő – min idő: 1,55

* csere a 2. sorozatban

A legjobb és a leglassúbb úszásidő között Rentka László és húga (Hugi) dicsekedhet a legkisebb különbséggel.

