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Debreceni Sportuszoda Nagyon vegyes!
25 m-es medence

Edzés utan 23:42-t61 kezdek a feldolgozéashoz.

Kezdés 19:30:00-kor! Természetesen nem kezdtik el pontosan az edzést
valamennyien. En 19:33-kor ugrottam vizbe, és tervezetten 100 m melegitésig jutottam.

200 m melegités Nekem 100 m.

2x100 m vegyes technikara (a masodikat lendiiletesebben)
Az elsé 100 m vegyest felvezetem a 2-es palyan. Vas Andras haton utolér. A masodik 100 m-t
Jaczk6 Marta el6tt, a negyedik helyrél kezdem:

2-es palya 1-es palya

Vas Andras Szekeres Akos
Salamon Tibor Toth Zsofia
Racz Kald Batta Gyula
Rentka Laszlo Szabo Péter
Jaczk6 Marta Legoza Eva
Gombos Réka

4x25 m gyors irambeallitasra (pl. nagyfiuknak 19-20 mp-re) 19:42-ig
Gyorsuszo6 sorozat, a 25 m-es alapiram kiterjesztésevel,

0ssztav 900 m!

25m —50m—- 75m-100m-125m-150 m—-125m—-100 m -
/Sm—- 50m-— 25m-— Pihen6idd: 15-30 mp, ,,érzésre”
20:02-ig
Az Osszeadas Gauss-i szépségeit a végeredmény ismeretében a technikai sziinetet tartd Batta
Gyula nélkiil elemezziik.

",

A 4x25 m utan, bar az 1, 2, 3, 4...hosszas sorozat ismertetését a ,.talalkozunk a tulsé parton
megallapitassal fejeztem be, tobben 50 m-rel kezdtek. 25 m laza vissza, Ujra kezdtiik a
sorozatot! (,, A valtonak annyi!” — RL)

A sorozatban a ,,nagyfiuk” tartottak a kittizott 20 mp X n sorozatot. 100 m: 1:20, 125 m: 1:40,
150 m: 2:00 ... (2016. majus 14-én, szombaton 20:40-t61 folytatom az értékelést kék
betliszinnel. 4500 m-es tesztiszas utan vagyok!))

100 m laza hat-mell eddig 1500 m 20:05-ig

50 m laza volt, mert kb. 5 perc cstiszasban vagyunk, és mar gyiilekeznek az Oreg Harcsék. ..
Rovidebb sorozat (3X) masik uszasnemben és vegyes variaciokban:
3X (25 m, 50 m, 75 m, 50 m, 25 m + 25 m laza), 6sszesen 750 m

1. sorozat: nem gyorson, a 25 m-es iram tartasaval 50 és 75 m-en is



Haton én kezdtem a 2-es palyan, majd Salamon Tibor, Racz Kald, Jaczké Marta, Gombos

Réka kovetkezett. Kalo 100 m-ig gondolta a sorozatot, mi nem! , 4 tdv rovidségét az iram

fokozasa potolja!l” — RL

Vas Andras a 3-as palyan mellen ussza a sorozatot.

2. sorozat: 25 m pillangd, 50 m hat, 75 m mell, 25 m gyors, 25 m laza

A 25 m lazat kihagyjuk az 1. és a 2. sorozatnal is (még 10 perc edzésidonk van!) Szekeres

Akos hianyolta a laza Gszast, igaza volt!

A hat ¢s a pillango okan bizalmat kapok a 25 m pillangos kezdésre is. A 25 m laza kimarad.

Id6hianyban szenvediink, gyiilekeznek az Oreg Harcsak!

3. sorozat: 25 m pillango, 50 m pillango6-hat, 75 m pillango6-hat-mell,
50 m mell-gyors, 25 m gyors, Eddig jutottunk 20:30-ig, palyabontas

folyamatban. Szekeres Akos a zaszlobontas utan haton lefejelte a falat, majd sziinetet tartott

az iszasban. 25 M laza, ez kimaradt! 20:23-1g 20:30 az idé

7 perc valtozas (4-6x25 m fér bele) vagy 8x25 m pillang6 és mas, 45

mp-re, rajttal, kimaszassal, esetleg vizbOl Ez bizony kimaradt!

Osszesen 2350 — 2450 m Fordulo gyakorlatok az oktato medencében!

Nekem 2025 m volt az 6ssztdvom, a teljes tavval melegitOknek 100 m-rel tobb.

Szekeres Akog ¢s Salamon Tibor néhany melliszé fordulét mutat be kérésemre az oktatd

medencében. Akos atcsapasos forduldjanal a kéz levegd munkajat tul nyajtottnak tartom, 6

varta, hogy valamibe majd csak belekotok. Toth Zsofia 90 °-ot meghaladonak tartja Salamon

Tibi oldalra fordulasat, én pontosan 90 °-osnak. Batta Gyula sajat bérletes belépése jogan
orajaval a kinti termalvizes medencéhez kiviszi a csapatot.

Holnap, pénteken melegités utan 5 perces uszas Paszti Csaba emlékére max. 5
futamban! (Palyanként két f6 iszik egymas mellett.) Minél nagyobb tav letiszasa
a cél! 30 perccel hosszabb edzésid6! (19:00-20:30)

Ez a pénteki uszas hat lelkes résztvevovel zajlott le, értékelése a kovetkez6 dolgozatban!

Lengyel Stellanak, Bihari Arpadnak és Torok Timeanak ajanlom:
Ez egy video 2014 nyararol. 4 palyas a hatvani uszoda!

https://www.youtube.com/watch?v=FOQiYn9kEp8 24 éras tiszas hatvantv

2014-es hatvani latogatasomnal és 6000 m-es iszasomnal négy palyas uszodardl szamoltam
be. 2016. aprilis 30-an, kihelyezett edzésiinkon o6t palyas medencében tuszhattunk, ahol a
medence aljan négy csik volt, akadt, amelyik a palyaelvalaszto kotél ala esett. Négy eredeti és
egy lathatoan utangyartott, szamozas nélkiili 5-6s rajtké arulkodott az utdlagos atalakitasrol.

Az edzés résztvevoi, a nevek mellett onrész befizetéseik forintban: 10 f6 egy bérelt palyan:
Salamon Tibor (650), Toth Zséfia, Vas Andras (650), Gombos Réka (650), Szekeres Akos,
Legoza Eva, Racz Kalméan (1000 + 1700 + 300 ,,Fogd a pénzt, te mocskos allat!”), Szabo
Péter (650), Rentka Laszlo (650), Balazsiné Jaczko Marta (650)

Batta Gyula 19 6ratdl Gszott, sajat bérlettel.

Bevétel (6nrészek): 6900 Ft
Szamla (palyabérlés): 3735 Ft Debrecen, 2016. majus 14., 21:12 Rentka Laszlo


https://www.youtube.com/watch?v=FQQiYn9kEp8
https://www.youtube.com/user/hatvantv
https://www.youtube.com/channel/UCV1qy_jYORNepWpv1WltHpQ

