2015. január 8., csütörtök       Salamon Tibor edzésterve
Debreceni Sportuszoda                   Célzott felkészülés a januári gyulai 800 m-es    

                                                                                     és 1500 m-es távokra!    
25m-es medence                        „A keddit kibírtuk, ezért jöhet a hasonló folytatás :)”
Pontos kezdés 20:00-kor! Így történt!         
Feldolgozás kezdete: 2015. január 10., 8:32, tehát a pénteki nap feldolgozása után!

Az edzés résztvevői a beléptető lista alapján, a nevek mellett zárójelben önrész és egyéb befizetéseik forintban: Godó Bence (650), Rácz Lajos, Garai Eszter (650), Vas András (650), Lengyel Stella, Király Lajos (650), Nguyen Manh Truong (650), aki ma – jelentkezési lapja kitöltésével, keddi tagdíj és regisztrációs díj befizetésével – a Debreceni Szenior Úszó Klub tiszteletbeli tagja lett (külföldi állampolgárként ez a jogi státusz illeti meg regisztrált versenyzőként is), Balogh Gergely (650), Salamon Tibor, Kovács Enikő (650), Rentka László (650), Batta Gyula, Kiss Attila, André Spanhol (700), Kocsisné Enikő, Girgás István, Kovács Mihály, Lukács Linda, Tóth Dénes (2000)
Dobos Péter saját belépés (vele együtt 20-an lettünk volna a beléptetési listán! (Azért jött be önerőből, mert lassúnak és vállfájdalma miatt gyorsúszás képtelennek érezte magát. Közöltem, hogy ez nem kizáró körülmény! Mellettünk, a 3-as pályán úszott.)
Számla:     6640 Ft (pályabérlés)

Önrészek: 7900 Ft
200 m tetszőleges Nekem 250 m. Időben kezdtünk!
200 m gyors ököllel Volt, aki összetévesztette az öklét a Pál utcai fiúkból Bokával…( 
2x100 m vegyes lábbal Helyette salamoni döntés: normál vegyes közepesen. Én André Spanhol mögött.
8x25 m gyors 0:30-akra




2-es (a körforgalom első nyolc emberét lásd a 100 m-eknél!)




…





…





Lengyel Stella




(a 100 m-ekre átmegy az 1-esre)
2x100 m gyors 1:30-ra, minimum 5 mp pihenő mindenkinek
Pályabeosztás:

3-as



2-es



1-es  









Godó Bence, a 10x100 m-re kiszáll*
Dobos Péter 


André Spanhol

Kovács Mihály
(saját belépés)


Vas András


Batta Gyula
Király Lajos


Salamon Tibor

Balogh Gergely




Rentka László


Nguyen Mahn Truong tiszteletbeli tag





Szentjóbi Enikő

Kovács Enikő





Rácz Lajos


Lengyel Stella





Garai Eszter


Kiss Attila

* ​Tehát: Godó Bence a 10x100 m-re kiszáll (az oktató medencében úszik, majd visszatérve folytatja, utólag pótolja, mert „nem akarja veszélyeztetni a sporttársak testi épségét” = sokan vagyunk. 

Pénteken még többen leszünk, és Vas András: „Tízen vagyunk egy pályán!” megállapítására felvetem, hogy a két leggyengébbet minden edzésen küldjük el. Szerencsére felháborodást kelt majd provokatív, terveim valóságtartalmával és szempontjaimmal gyökeresen ellentétes kijelentésem… a csapat szolidaritásból jól vizsgázik és engem sem küldenek el…De ez a csütörtöki edzésen még a jövő zenéje!)

A 2-es pálya olykor 4-es technikai KO-t ér el (a 4. ember is az 1-es körforgalom első embere előtt érkezik. Hajtunk, no!

A 3-ason Király Lajos kb. 10x50 m-re rajtol velünk. Jelenleg 200 m-t tud egyfolytában leúszni. Cél: Balogh Gergely útját járni, néhány hónap alatt „korlátlanul hosszú – akár 1500 m-es – távot leúszni!
Garai Eszter ma kétszer mosolygott!

Rácz Lajos kb. a 7-8. 100 m-re „elfogyott”, addig erős volt. 
10x100 m gyors  1:45-re 1:22-23-24 ST ideje, kb. az enyém is.
50 m laza

2x100 m gyors 1:30-ra, minimum 5 mp pihenő mindenkinek
Erőtől duzzadok!

André Spanhol, Rentka László, Vas András, Salamon Tibor a bátor sorrend az utolsó 2x100 m-re. 1:20-on belüli időt akarok úszni. András mérése mögöttem: 1:16 és 1:14-15, valószínűleg az övé kicsit jobb volt az enyémnél. Salamon Tibor másodjára 1:22, elsőre mint mi. Az első 100-nál 20 m-nél én André bokáját, Vas András az enyémet éri utol. Már megint ez a Nemecsek…vagy Boka János.
50 m laza 

4x50 m gyors 1:30-ra (vízből indulva) Leúsztuk. Huncut, aki nem fáradt! Hasi fájdalmak, nehéz diff. dg: hasizom? ágyéki gerinc? hasi aorta? bélgázok? Valószínűleg valamennyi!
Egy kedves olvasmányi élményem: Gerald Durell a Családom és egyéb állatfajták című regényében említi, hogy  Korfu szigetén, ahol gyermekéveit töltötte, a helyi görög taxis kifakadt: „Átkozott bélgázok!” Mint utóbb kiderült, nem hasi feszülésére, hanem a belga nemzetiségű konkurenciára utalt vele.
200 m, 2x50 hát vagy mell vagy játékos pille Ez kimaradt, majd a levezetésnél!
4x25 m tetszőleges sprint egy (1) levegővel
Ez roppant nehéz volt, mivel az alapoldalon „rövid oldal” képződött, mindössze 2x25 m, azaz kb. 35 mp pihenővel. Vas András, Kiss Attila, Kovács Mihály az oktató medencében punnyadt, hogy „a 2014-es év ifjúsági szavával” éljek. A „nagyfiúk” pillangón úsztak, mások gyorson. A „rövid oldalról” rajtolva roppant hipoxiás érzést értem el!

1-es pálya

2-es pálya


Nguyen Truong
Balogh Gergely


André Spanhol
Salamon Tibor

                   Rajtköves indulási, majd „rövid” oldal

Medence:

      Batta Gyula (gyorson)
Rentka László


Rácz Lajos

Godó Bence


Lengyel Stella

Garai Eszter (gyorson)
100 m laza Nekem 500 m levezetés a 2-esen, az utolsó 75 m az 1-esen.
Összesen 3000 m Nekem 3150 m
Nekem 50 m-rel több melegítés, 500 m levezetés. Erős edzés volt, hasznos Gyulára, a városra és Gyulára, a szenior úszóra nézve! (Másnap, pénteken edzés után azt mondta, hogy nem fáradt el. „Miért nem úsztál erősebben? – hangzott a „nagyfiúk” válasza.
Feldolgozás vége: 2015. január 10., szombat 10:25

2015. január 9., péntek           Salamon Tibor edzésterve
Debreceni Sportuszoda                   Célzott felkészülés a januári gyulai 800 m-es    

                                                                                     és 1500 m-es távokra!    

25m-es medence                        „A keddit kibírtuk, ezért jöhet a hasonló folytatás :)”
Pontos kezdés 19:00-kor!          

https://www.youtube.com/watch?v=lAZgLcK5LzI  Bangles Manic Monday 
Második feldolgozási hullám lila betűkkel. 2015. január 10., szombati áthelyezett munkanap, 7:49-től. A mai alaphangulat: https://www.youtube.com/watch?v=nVjsGKrE6E8 Lana Del Rey - Young and Beautiful 
Az edzés résztvevői a beléptető lista alapján, a nevek mellett zárójelben önrész és egyéb befizetéseik forintban: 19 fő 2 bérelt pályán: Vas András (650), Kovács Enikő (650), Salamon Tibor, Bihari Árpád (650), Mechler Andrea (650), Törös Lajos (650), Batta Gyula (650), Battáné Ági, Pálinkás Sándor (650), Kovács Mihály, Garai Eszter (650), Balogh Gergely (650), Lengyel Stella (3000 TAGDÍJ, Reg. díj+500 Klubkártya), Rentka László (650), Bonivárt Ágnes (3000 TAGDÍJ, Reg. díj + 2000 + 1000 Bátor Tábor), Kocsisné Enikő, Jámbor Krisztina (650), Pősze András
Bérlettel: Lukács Linda 20:14-kor (még 85 alk.), Tóth Dénes

Tóth Balázs 20:24-kor (még 84 alk. Mi távozóban, az öltözőben, nem is találkoztunk.)

Gyermeke edzésén: Diebel Nathalie 1971 (2000 TAGDÍJ), Diebel Andrea 1971

https://www.youtube.com/watch?v=JRWox-i6aAk  Lana Del Rey - Blue Jeans (ebben a klipben medence is van!)
Számla: 8300 Ft (pályabérlés)

  1040 Ft (klubkártya)

Bevétel: 9150 Ft  önrész


   6000 Ft tagdíj (3 főnek)


   2000 Ft regisztrációs díj (2 főnek)


     
     500 Ft klubkártya önrész (1 főnek)
200 m tetszőleges Feldolgozás az edzés után 21:20-tól. Nekem 50 m melegítés jutott. Oka: pályabérlési számla kelte: 2015. 01.09. 19:02 Vas András és Kovács Enikő a parton, mindenki más a vízben, amikor a medencetérbe érkezem!
2x100 m vegyes Zooo sznorkeres gyorsúszó mögött. A tegnapi edzés fáradtsága és vállfájdalma még bennünk munkál.
2x100 m hát láb Zooo mögött, az első 100 m-t háton, a másodikat Zooo és Szentjóbi Enikő mögött mell lábbal úsztam.
4x25 m gyors sprint megfelelő párokkal Megfelelő párokat 10 és 7 fős pálya telítettség mellett nem érdemes keresgélni. Kb. így voltunk:

2-es




1-es

(10 fő egy pályán! Vas András)

Kovács Mihály
Zooo




Törös Lajos
Vas András



Batta Gyula 
Salamon Tibor


Balogh Gergely 
Rentka László



Kovács Enikő 
Szentjóbi Enikő


Kádasi Tibor
Mechler Andrea


Bihari Árpád 
Garai Eszter



Lőrincz László
Bonivárt Ágnes

Jámbor Krisztina

Lengyel Stella
6x100 m gyors 2:30-ra, erősen
Kb. így voltunk:


2-es




1-es

Zooo




Kovács Mihály
Vas András



Balogh Gergely
Salamon Tibor (1:18-1:17)

Batta Gyula
Rentka László



Kádasi Tibor
Szentjóbi Enikő


Bonivárt Ágnes
Mechler Andrea


Kovács Enikő

Törös Lajos



Bihari Árpád
Garai Eszter



Lőrincz László
Törös Lajos

Jámbor Krisztina: 3-as pálya
Battáné Ági: 6-os pálya

Pősze András: 4-es pálya

50 m laza megszavazva

2x(100 m vegyes, 100 hát vagy mell), 2:15-ökre
Nekem: hát, mell, hát (3-as pályán), mell (2-e pályán a gyorsabb hátúszó Szentjóbi Enikő előtt, miután Salamon Tibor a partról előzékenyen előre engedett.

Talán még egyszer 50 m laza, Enikőt fröcskölöm. Én mellen lazítok, ő háton…
8x50 m gyors 1:15-re, ha 2 pályán vagyunk, megfelelő párok alakuljanak ki
Párok nélkül, leúszásra (Vas András mondása).

8x25 m pille vagy gyors 1 levegővel, 1 percekre, rajtkőről Ez kimarad, váltósodna…
Időtúllépés, a 2-es pályán pillangózók és gyorsúszók váltója (Salamon Tibor, Rentka László, Garai Eszter, Lengyel Stella….egy levegővel, az 1-esen talán víz alattiaké. Én 1x25 m pillangóig jutok, a többiek is csak 2 körig. Csoportvezetői ellenőrzés, 20:10-kor távozunk a medencéből, növelve az öt lakossági úszó pályalehetőségeit. 20:30-kor távozunk az uszodából. M. dr. visszatért, lakossági úszik. Lukács Linda és Tóth Dénes a parton állnak, még úszásuk előtt vannak.
Összesen 2300 m + levezetés Nekem 2025 vagy 2075 m.
A mai bónusz videó:

https://www.youtube.com/watch?v=K2ZBubuxqVA Funniest Video In The World Ever 2014 NEW Try Not To LAUGH or Grin Extreme Challenge 
9:11 – 9:20 között: nálam is rövidebb pályás úszóedzés szárazon! 
Feldolgozás vége: 2015. január 10., szombat, 8:31

