2013. január 3., csütörtök       edzésterv, edzésvezetés: Rentka László
Ehhez a naphoz tartozó előzetes edzéstervet nem találtam. Az edzésfüzetemben (2012. december 25–  Karácsonyi füzet) szereplő adatok alapján rekonstruálom az edzést:
A beléptető lista alapján 17 fő két bérelt pályán edzett. Résztvevők és önrész befizetéseik: 

Salamon Tibor (2300), Vas András (500), Barta Ádám (500), Lengyel Bulcsú (500), Nagy Kata (500), Gál Hanna (500), Jakoda Balázs (500), Kiss Márton (500), Kiss Dániel (500), Godó Luca (500), Rentka László, Pázmányi Sándor [6]*: előre fizetett, még 6 belépési lehetősége van, Berényi László (500), Batta Gyula (2500), Battáné Ági (500), Szabó Péter (1000), Tóth Dénes   Saját bérlettel: Lukács Linda és Rácz Kaló (másnapi megjegyzés a beléptető listán)
Bevétel (önrészek): 11300 Ft        Számla (medence bérlés): 6640 Ft
200 m melegítés

400 m gyors   Salamon Tibor 5:45-öt mért magának a körforgalom végén. A vége felzárkózott, és jobb időt ment, mint az eleje (a sorrend megegyezik a következő 200 m-nél szereplővel)

2x200 m gyors, a 2. erősebben

4-es pálya: Kiss Dániel, Kiss Márton, Nagy Kata, Szabó Péter, Batta Gyula, Godó Luca
3-as pálya: Lengyel Bulcsú, Jakoda Balázs, Vas András, Barta Ádám, Rentka László, Pázmányi Sándor, Rácz Kaló, Salamon Tibor
(A második, erősebb 200 m-t én vezettem fel: RL, Vas András, Jakoda Balázs… ST: 2:45 vagy 2:52

Vas András szerint erősen mentem, én 2:42-re tippeltem volna. A következő, másnapi edzésen időmérés mellett úsztunk egy 200 m-t, jó idők születtek!
Az edzésfüzetben a 2-es pályától egy hosszú nyíl kanyarodik a 4-es pálya irányába, mellette az alábbi nevekkel: RL (Rentka László), Pamika (Lukács Linda), BerLa (Berényi László), Gál Hanna

Valószínűleg a 2-es pályán kezdők, esetleg később érkezők mentek át a következő, 6x100 m-es sorozatra a 4-es pályára.

50 m laza
6x100 m gyors 2 percekre

RL hátúszásban

50 m laza
4x75 m pillangó-gyors-gyors    Eddig összesen 2000 m

RL 4-es pálya) és ST (3-as pálya) volt a két kezdő ember. Emlékezetem szerint ST volt a fáradtabb…

Váltó: 6x25 m oda pillangó, vissza gyors

Az utolsó szűk negyedórában váltózás. Kezdés 2047-48 között a fali óra szerint.
A váltó névsora nem maradt fenn.
2013. január 12. Készült: 21:44 Utolsó módosítás: 22:45 Összes időráfordítás: 34 perc
2013. január 30., 21:04-től 21:14-ig néhány helyesírási hibát javítok és bővítem a magyarázatokat, pl. [6] jelentését.    

Ez volt 2013 első szenior edzése.                                                             Rentka László
