2015. január 22., csütörtök

Edzés „fejből”
Edzés után 22:00-kor írom meg a mai, „fejből” tartott edzés rövid történetét.

Az edzés résztvevői, a nevek mellett zárójelben önrész befizetéseik forintban: 14 fő két bérelt pályán (beléptetés kezdete: 19:36): Nagy Kata, Rentka László (650), Lengyel Stella, Balogh Gergely (650), Nguyen ManhTruong (650), Bihari Árpád (650), Salamon Tibor (650), Szőllősi László, Fizil Ádám (650), Kovács Mihály, Rácz Kaló, Godó Bence, Girgás István, Tóth Dénes (1000)

Bevétel: 4900 Ft (önrészek)

Számla:  6640 Ft (pályabérlés)

Vasvári Fanni, Krasznai Róbert unokája volt a sportolói bejáratnál a pénztáros.

Kezdés: pontosan 20:00-kor.

300 m melegítés (2-es pálya: „nagyfiúk” és Kata)
4x50 m gyorsúszó iskola: klasszikus csúsztatás, egykaros, 25 m-nél váltva, víztolásos, „fiú” csúsztatás
2x100 m vegyes technikára

4x50 m gyors 1 percekre, iramváltással

2-es pálya



1-es pálya

Fizil Ádám



Godó Bence

Rentka László



Balogh Gergely

Salamon Tibor


Nguyen Truong

Rácz Kaló 



Lengyel Stella

Kovács Mihály


Szöllősi László

Nagy Kata



Bihari Árpád

4x75 m 1:30-ra, javuló 25 m-ekre

(„Képzeld el, hogy 800 m-t úszol Gyulán, és a végén van erőd gyorsítani!”

És ennek parafrázisa Salamon Tibornak, aki ezt nem tudja elképzelni: „Képzeld el, hogy nem jössz Gyulára és nem indulsz 800 m gyorson, és nincs erőd gyorsítani a végén!”)

50 m laza (nekem hát-mell)

4x100 m gyors 2 percekre
Fizil Ádámnak 1:13-ak és 1:14 az utolsóra. Nekem talán mind 1:20-on belül.

50 m laza (nekem hát-mell)

A ferde (aszimmetrikus) piramis másik oldala:
2x75 m javulóra

2x50 m javulóra

Az úszási sorozatunk ábrázolása:
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Váltó az utolsó 15 percben:

6x25 m, oda pillangó (Balogh Gergelynek mell), vissza gyors (kezdetben Árpi volt a pihentető páratlan páros, majd Szőllősi Lászlóval úszott, és így mindkét oldal „rövid oldallá” vált.
1-es




2-es

Nguyen Truong


Balogh Gergely
Lengyel Stella



Nagy Kata

Bihari Árpád először egyedül, majd Szőllősi Lászlóval (talán Misi visszalépett mellőle)
Rentka László



Godó Bence   
(Fizil Ádám elment, Salamon Tibor, Kovács Mihály lábtempózik, Tóth Dénes, Girgás István később jöttek, külön úsznak)
Fordulógyakorlat Lengyel Stellának az 1-es pályán: hát forduló, hátról mellre fordulás, mell forduló.

Balogh Gergely vízből rajtolna Gyulán (szemüvege olykor leesik.)

„Jó edzés volt!” Misi

Összesen 2250 m

Lejegyezte Rentka László
Feldolgozás vége: 22:41
