2015. oktober 6. ; kedd Salamon Tibor edzésterve

Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence
20:00 — 21:00

Feldolgozas edzés utan este 21:57-t6l. Tegnapeldtt napos 1d6 (24 °C), tegnap csendes esd, ma
is borongos. 18:15-ig lattam olvasni a buszon hazafelé Balmazajvarosbol.

Az edzés résztvevoi a beléptetd lista alapjan, a nevek mellett zarojelben 6nrész- €s egyéb
befizetéseik forintban: 12 f6 2 bérelt palyan: Dobd Sandorné Kati (1000 + 3000 szarvasi
nevezesi dij), Szlovak Péter (650 + 3000 szarvasi nevezesi dij), Hegediis Mark (650), Jand
Péter (650), Rentka Lasz16 (650), Salamon Tibor (650), Kovacs Enikd (650), Balogh Gergely
(650), Vas Andras (650), Batta Gyula (2000), Soltész Istvan, Kovacs Mihaly

Bevétel: onrészek: 8200 Ft
szarvasi nevezés: 6000 Ft Osszesen 14200 Ft
Szamla (palyabérlés): 6640 Ft

200 m tetszéleges Hogy ne tartson 15 percig az elsé 400 m, a batrabbak 2 perccel
korébban kezdték az edzést, én is eggyel.

2x100 m vegyes

3-as palya 2-es palya 1-es palya
Bodnar Maté Rentka Laszlo Szlovak Péter
(BME-re jaro egyetemista, Vas Andras Balogh Gergely
volt DSC-Sportiskolas Salamon T. — Soltész 1. Kovacs Eniko
sz6, aki fél évig (a sorrendre nem emlékszem) Jané Péter
Debrecenben edz Batta Gyula (Iehet, hogy kés6ébb jott at)

és a MEFOB-ra késziil,
valdszintileg veliink is.
Ma mar 1500 m-t Gszott. Vegyestiszasban demoralizald volt féleg a masodik, lendiiletesebb tiszasa.

6x25 m: 12.5 1ab, 12.5 lendiiletesen, oda gyors, vissza hat, 10

mp pihendkkel
3-as palya 2-es palya 1-es palya
Bodnar Maté Rentka Lészl16 Szlovak Péter
ezutan kiszall Soltész Istvan Balogh Gergely
Salamon Tibor Kovacs Enikd
Vas Andras Jan6 Péter
Batta Gyula
6x50 m gyors 1:15-re: 25 m kényelmes, fordulora figyelni, 25
m sprint
4-es palya 3-as palya 2-es palya 1-es palya
Hegedilis Mark Kovacs Misi Soltész Istvan Szlovak Péter
(E1 Chamino utan)  Salamon Tibor Balogh Gergely
Vas Andras Jan6 Péter
Rentka Lész16 Kovacs Enikd

Batta Gyula Dobo Sandorné



3x200 m gyors 4 pCI'CCkI' (o javulc')ra Régen csindltunk ilyet, meg is latszott

az 1dékon!

3-as palya 2-es palya 1-es palya
Kovacs Misi Rentka Laszlo Szlovak Péter
Soltész Istvan Balogh Gergely
Vas Andras Kovacs Enikd
Salamon Tibor Jano Péter (ki-kihagy bel6le, de kiizd!)
Batta Gyula Dob6 Sandorné

3:50 — 3:40 kozotti javuld sorozatot terveztem. Vas Andras iszas kozben ugy dontott, hogy
valdszintileg egy perccel jobb iddkre gondoltam.

2:57-59-3:01 koriili idoket mentiink elsore.

Masodjara 2:50-55 koriil, a végén 2:49 volt az id6 a nagyfitknal (koriilbeliil). Jol esett az élen
haladni, de ezt Szarvas utan Gjra gyakorolni kell! (Szazhalombattan 400 m gyorsuszas is
lesz!)

6x50 m oda pille, vissza mas 1:15-re (vagy akar 50 m sajat)

3-as 2-es 1-es

Batta Gyula Soltész Istvan Szlovak Péter
Kovacs Mihaly Vas Andras Balogh Gergely
(,,Félpalyasok” RL Salamon Tibor (pille-hat)  ......
,Félpalyas félndtasok™ Misi) Rentka Laszl6 (mell-mell)

,,Melluszonak nehéz lenni,

mert sokat kell mellen Giszni!” RL
,»A hatisz6 Misi idedlis edzdpartner”
00277

,,Mert be lehet hozni!”

4x100 m gyors 2:30-ra

3-as 2-es 1-es

Kovacs Misi és Vas Andras, Soltész Istvan Balogh Gergely (gyorson,

2x100 m utan beszélgetnek Salamon Tibor kiizdiink)
Rentka Laszl6 (haton) Szlovak Péter (mellen is)

Vas Andras (2x, haton-gyorson, ......
faradtan-lassan)
Batta Gyula (elsot kihagyja, harmadiknal lehajraz)

(Eddlg 2150 m, 55-60 perC) 7 perc maradt 21 oraig.
16x25 m sajat 0:45-re, rajtkOrdl (vagy amennyire idonk van,
akar idon tl, ha van ra lehet0ség) Esetleg 20x25 m? © RL

Javasoltam a 10x25 m-t, amely a 20x25 m fele, azt meg letisszuk csiitortokon!

4-es 3-as 2-es 1-es

az utolso 4 Rentka Laszlo Soltész Istvan (gy-h) Szlovak Péter
ill. 2 iszasra Batta Gyula Salamon Tibor (pill) Balogh Gergely
atment Doboné Kati Dobdné Kati Jan6 Péter (,,6x elég lesz!™)

és Jano Péter

levezetés A 2-es palyan Batta Gyula 26 hosszat Gszott (talan Gszik még utana). Gyula
2015. augusztus 22-én kezdett el nagyobb tavokat uszni, ma 110 km-hez érkezett. Naponta 3
km-t igyekszik teljesiteni, egy év alatt 1000 km a célja. Naptarba vezeti teljesitményét.



A 3-as palyan 21:03-t61 21:15-ig én 6x100 m-t usztam Gyula mellett: a 100 m-es szendvicsek:
25 m gyors, 25 m mell karral, duplazva, 25 m mell cstsztatas, 25 m hat.
Feldolgozas vége: 23:23 + koltségek elemzése: 23:30  Rentka Laszlo

Ui: Jano Péter és Balogh Gergely a szarvasi részvételen vivodik.
Aktualitasok: 2015. oktober 10-én, szombaton egy napos Szenior verseny
Szarvason, 25 f6s debreceni csapat, 110 nevezés, még oktober 7-én &jfélig lehet
hivatalosan nevezni! (e-mailben: rentkaszeniorl@gmail.com

mobilon: 06 30 742 52 44)

20 éves a Debreceni Szenior Uszé Klub

Vasarnap mar valtéztunk (8 szenior és 8 létavértesi fiatal Gsz6, 200x25 m-en és révidebb
résztavokon).

2015. oktober 7-én, szerdan nincs edzésiink, de 19:30-t6l a 100 alkalmas klubbérlettel belépve
lakossagi uszas + az egyetemi csapatot kihivjuk egy 20x25 m-es valtdézasra (5 fo alatt
beallunk hozzajuk valtdzni... a ,nagyfitkra” és a ,nagylanyokra” is szamitok!), az Oreg
Harcsak vizilabdazoit is meghivjuk edzésiik elétt. 500 m-es 0ssztav, 6 perc alatt kényelmesen
megvan!

2015. oktober 8-an, csiitortokon van Klubunk 20. sziiletésnapja. Korabban kezdédik az edzés
(minden csiitortokon 19:30-kor kezdiink, beléptetés 10 perccel korabban). A sziiletésnapon
megelégsziink egy (vagy tobb) 20x25 m-es valtoval. Az Oreg Harcsakkal lehetéség szerint
Visszavagon 0sszecsapunk 20:30-t6l.

2015. oktober 9-én pénteken 19 6ratol edziink, beléptetés 18:30-tol.

Kérem, hogy aki teheti, mar 18:25-re j6jjon, hogy pontosan 18:30-kor belépve Fehér Csaba
fiatal triatlonistaival néhanyszor 20x25 m-t valtozzunk! Vegyes csapatra szamitok, nem csak
a ,,nagyfiuk”-ral

2015. oktober 10-én Szarvasra megy népes szenior csapatunk.

2015. oktober 11-én, vasarnap 15 6rai belépéssel technikai edzés a Debreceni
Sportuszodaban, 20x25 m-t is Gszunk egyéniben és/vagy valtoban!


mailto:rentkaszenior1@gmail.com

